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sorning,

biorhythmie

Produkty mesiaca februar

Zima je obdobim, ked sme c¢asto oslabeni chladom,
nedostatkom sinka a zvy$enym vyskytom infekcii. Preto je
to idealny cas, aby ste svojmu telu dopriali viac tepla,
odpocinku a podpory z prirody.
Teplé ranajky by mali byt vzdy zakladom vasho dna. Zabudnite
na jogurty z chladnic¢ky a doprajte si namiesto toho nie¢o
vyzivné a zahrievajuce. Mdze to byt kvalitny doméci vyvar
alebo, ak méte radsej sladsiu chut, urcite kasa. Lama essence
ma recept zalozeny na tradi¢nych tibetskych kasiach a, ¢o
je najdolezitejsie, vdaka kvalitnym koreninam vas pekne
zahreje. Pripravit ju dokaZze aj dieta. Staci ju zaliat hordcim
mliekom, pridat kiisok masla, nechat chvilu zakrytu a tato
lahddka s prichutou jablk, $korice a mandli vdm okamzite
sprijemni rano. Ak si chcete dopriat nieco extra, pridajte
lyZicu kyslej smotany alebo skyr, orechy a susené ovocie.
K teplym kasiam sa hodi tepla salka ¢aju. Smilax officinalis
je dobrym spolo¢nikom pre toto ro¢né obdobie. Podporuje
pecen a obli¢ky a jemne disti telo. Navyse posilni vas
imunitny systém stimuldciou produkcie bielych krviniek
(T-lymfocytov a makrofagov). Ak predsa len prechladnete
alebo sa nakazite infekciou, mézete siahnut po prirodnych
produktoch s najsilnejsimi antivirusovymi a antibakteridlnymi
rastlinnymi extraktmi. Na rozdiel od ,chemickych” produktov
totiz pomahaju telu bojovat s infekciou jemnym spésobom
- podporuju takzvanu prvu liniu obrany bez toho, aby
neprirodzene zasahovali do procesov prebiehajucich v tele. Re¢
je o Grepofite, bud vo forme kapsul, alebo kvapiek, ktory velmi
Uspesne odraza prvé ,utoky”. Grepofit nosol aqua pomaha pri
nadche, zatial ¢o Grepofit spray rychlo vylieci bolest v krku.
Februdr méze byt preto mesiacom vedomej starostlivosti
o zdravie - s teplym ¢ajom v ruke, vyZivnym jedlom na tanieri
a déverou v silu prirody. Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

LASKA V NAJKRAJSEJ PODOBE
Februér v Energy prindsa atmosféru
novych podnetov a jednym z nich je
aj nenapadné usidlovanie Valentina

v nasej kultare. Ako ¢lovek, ktory ma
rad etnologické pohlady, sledujem

s ismevom, ako sa tento sviatok
stava sucastou nasej reality. A kedze
sme kultura s krestanskymi korenmi,
Valentin do nej v istom zmysle
prirodzene zapada.

Hovorme teda nielen o laske k svojmu
zdraviu, ale aj o starostlivosti o bliznych.
Filozofia Energy totiz spociva nielen

v tom, Ze sa starame o seba, ale

Ze inSpirujeme aj ostatnych, aby

venovali pozornost svojmu zdraviu.
Je to krestanské a fudské zaroven -
prejavujeme lasku tym, ze sa stardme
o seba aj o druhych. No a Valentin
je vlastne cely o laske v tej najkrajsej
podobe. U ndas mate moznost ju
prejavit darom, ktory prinasa dar
zdravia. Sebe a to je Uplne v poriadku,
aj svojej rodine ¢i priatelom.
Praktické zhrnutie: V tomto februéri
teda vnimajme Valentin ako milu
pripomienku, Ze starostlivost
o zdravie - svoje aj svojich blizkych - je
prirodzenou sucastou nasich hodnét.
V Energy verime, Ze v takychto gestach
spociva skuto¢nd sila a ze tymto
spésobom Sirime nasu filozofiu dalej.
JOZEF CERNEK

\I_/

Postarajte sa o svojich
najmilovanejsich
VALENTIN JE PRILEZITOST ZASTAVIT SA, OSLAVIT VZTAHY,

KTORE NAS FORMUJU A VYTVORIT SI SPOMIENKU,
KTORA PRETRVA DLHSIE NEZ JEDEN FEBRUAROVY DEN.

» pri kipe ANNONY FORTE, druha za polovicu
» pri kipe TRIBULUS TERRESTRIS FORTE, druhy za polovicu
» pri kiipe SKELETINU, Artrin (50 ml) za polovicu

» pri kaipe MYCOPULMU, Drags Imun za polovicu
» DROSERIN XXL (-25%)

Zvyhodneny nakup plati 1. 2. 2026 - 15. 2. 2026 ,V starostlivosti o Stastie druhych nachddzame viastné”
alebo do vyéerpania zasob. PLATON
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Je cholesterol priatelom

alebo skrytym zabijakom?

PRECO NESTACI LEN DOSIAHNUT NiZKE HODNOTY
A KDE SA SKUTOCNY VINNIK SKRYVA

»



) Mate pocit, Ze uz viete vietko, ¢o
treba vediet o cholesterole? Ze staéi
vyhnut sa bravéovému bociku, uzivat
lieky na znizenie hladiny cholesterolu
avase srdce bude v bezpeci? Najnovsie
vyskumy jasne ukazuju, Ze tento nazor
je nielen zastarany, ale moze byt aj
nebezpecne zjednodusujuci. Pozrime
sa na celu problematiku z pohladu

najnovsich zisteni a predovsetkym trochu

komplexnejsim spdsobom. Cholesterol
nie je hlavnym vinnikom. Je to len

opravar, ktory sa snazi zachranit situaciu,

ked'zlyhali iné procesy. Predstavujeme

vam nas pohlad na zdravie ciev a produkt
Lipidol, ktory vam umozni vidiet veci zo
Sirsej perspektivy a da vam sancu zmenit

zauzivané pravidla hry.

Predstavte si, Ze sa na stene vasej obyvacky

objavi trhlina. Vezmete omietku alebo
tmel a trhlinu opravite. A pretoze sa
trhlina o mesiac neskor objavi znova,

pridate dalsiu vrstvu tmelu. Po roku oprav

v domdcnosti mate na stene nevzhladnu
omietkovu hrcu a poviete si: ,Vietko je to
kvoli omietke, musim ju odstranit.”

A to by bola chyba. Omietka len zakryva
problém. Skutoc¢nou pric¢inou je vlastne
to, Ze sa usadzuju zéklady vasho domu

a murivo pracuje. Presne tak funguje
cholesterol. Nie je to nepriatel, ktory
chce upchat vase tepny. Je to biologicka
vypln, ktoru telo zufalo pouziva na
opravu popraskanych stien tepien, aby

Uplne nepraskli. Ak odstranime vypln, ale
neopravime zaklady, riskujeme katastrofu.

MYTUS O,ZLOM" TUKU

NeZ sa budeme dalej zaoberat touto
otazkou, musime najprv rehabilitovat
samotny cholesterol. Bez neho by sme

neprezili ani jeden den. Je zékladnym
stavebnym kamerom nasich bunkovych
membran, pouziva sa na tvorbu vitaminu
D, zl¢ovych kyselin potrebnych na
travenie a predovsetkym steroidnych
hormoénov - vratane pohlavnych
horménov (testosterdn, estrogén)
a stresovych hormoénov (kortizol). Ked' vam
lekdr povie, Ze méte vysoky cholesterol,
v skutoc¢nosti hovori o transportnych
boxoch - lipoproteinoch, ktoré prenésaju
cholesterol v krvi:
» LDL (lipoprotein s nizkou hustotou)
- Casto oznacovany ako ,zly” cholesterol.
Jeho tlohou je prenasat cholesterol
z pecene do buniek, kde je potrebny.
Ak je ho prilis vela a bunky ho nechcu,
zostéava v krvi.
» HDL (lipoprotein s vysokou hustotou)
- takzvany ,dobry” cholesterol. Funguje
ako dcistiaca cata, ktora zbiera nepouzity
cholesterol a vracia ho do pecene na
recyklaciu.
Problém nie je v tom, Ze je v krvi vela
cholesterolu. Problém nastéva, ked sa
cholesterol za¢ne usadzovat na stenach
ciev a vytvarat aterosklerotické platy. A tu
prichadza klucova, ale dlho zanedbévana
otazka: Preco sa cholesterol usadzuje
u niektorych [udi, hoci miliény ludi maju
vysoku hladinu cholesterolu? Po celé
desatrocia bola cela tato problematika
velmi nestastne zjednodusend na
stanovenie limitov, ktoré sa povazuju za
zdravé, pricom akékolvek vyssie hodnoty
sa povazuju za nebezpecné a vyzaduju
predpisanie liekov.

SKUTOCNY VINNIK:

CIEVNA STENA A HOMOCYSTEIN
Predstavte si krvnu cievu ako rirku

s dokonale hladkym povrchom (to je zdrava

vystelka ciev — endotélium). Cholesterol
po takomto povrchu kize hladko, aj ked'
ho tam prudi obrovské mnozstvo. Aby sa
cholesterol mohol prilepit, povrch musi byt
poskodeny, ,poskriabany”. Kto poskriabe
tento povrch? Homocystein.
Homocystein je aminokyselina, ktord sa
v tele produkuje pri spracovani bielkovin.
Za normalnych okolnosti ho telo rychlo
premiena na neskodné latky. Ak vsak telu
chybaju urcité vitaminy, najma vitaminy
B, alebo ak enzymy nefunguju spravne,
hladina homocysteinu stupa. Vysoka
hladina homocysteinu posobi na krvné
cievy ako brusny papier. Poskodzuje
vnutornu vystelku ciev, spdsobuje
mikroskopické trhliny a zapal. A telo,
v panike, ze cieva méze prasknut, posle
,naplast”, aby opravila trhliny. Tou
naplastou je cholesterol.
Rovnica pre aterosklerézu teda
v skutoc¢nosti nevyzera takto:
vysoky cholesterol = infarkt, ale skor takto:
vysoky homocystein + zapal + oxidacia =
poskodena krvna cieva = cholesterolova
naplast = tvorba platu = infarkt.

(RED.)

vo vystelke tepny
vznika plat

ATEROSKLEROZA (prierez tepnou)

plat rastie,
poskodzuje vystelku

plat praska

krvna zrazenina
obmedzuje prietok krvi
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Lipidol - paradigmaticka zmena
v starostlivosti o cievny systém

Zatial ¢o vacsina liekov alebo doplnkov stravy sa zameriava
na znizenie hladiny cholesterolu v krvi (¢asto za cenu
vedlajsich ucinkov), v spolo¢nosti Energy sme sa rozhodli
pre logicky a komplexny pristup - Lipidol. Nasa filozofia
nie je bojovat s telom, ale poskytnut mu prostriedky, ktoré
potrebuje na spravne fungovanie. Lipidol bol vyvinuty

s cielom vyriesit celt rovnicu, nie len jednu premenna.

1. PILIER: ZKROTIT HOMOCYSTEIN

Ak nezastavime ,brusny papier”, nema zmysel istit cholesterol.
Preto je Lipidol zalozeny na silnom komplexe vitaminov B (3, 6,
9, 12). Vedecké studie (vratane prace Dr. Kilmera McCullyho,
objavitela tedrie homocysteinu) potvrdzuju, Ze dostatocné
hladiny vitaminov B3, B6, Bg (kyselina listova) a B12 st absolutne
nevyhnutné pre premenu toxického homocysteinu na neskodny
metionin. Tymto spésobom Lipidol chréni cievnu stenu pred
pociatoc¢nym poskodenim. Ak nie je Ziadne ,poskodenie”,
cholesterol sa nema kde prilepit.

2. PILIER: INTELIGENTNE RIADENIE TUKOV
Nechceme eliminovat cholesterol z tela, chceme ho
optimalizovat.

» Cesnak: Vyuzivame jeho starociami overenu schopnost
(vdaka latke alicin) znizovat syntézu LDL cholesterolu v peceni.

» Opuncia: Extrakt z tohto kaktusu pésobi ako lapac tukov
v ¢revach. Viaze sa na niektoré tuky prijaté s potravou, ¢im
znizuje celkové zatazenie, vratane hladiny triglyceridov
(TGL), ktoré su pre srdce casto nebezpecnejsie ako samotny
cholesterol.

» Veronika lekarska: Tato bylina sa v bylinnych pripravkoch
¢asto oznacuje ako ,cisti¢ krvi“. Podporuje metabolizmus
lipidov, pomaha znizovat hladinu cholesterolu v krvi
a prispieva k celkovému ¢isteniu cievneho systému.

» Lecitin: Je to vynikajuci emulgator. Predstavte si ho ako mydlo
na mastnotu. Udrzuje cholesterol v krvi v tekutom stave, ¢im
zabranuje jeho zhlukovaniu a usadzovaniu.

3. PILIER: CIEVNA ODOLNOST

A ANTIOXIDACNY STIiT

Aj ked'znizime hladinu homocysteinu, volné radikaly a oxidacny

stres napadaju krvné cievy.

» Pohankovec japonsky: Obsahuje resveratrol, zazra¢nu latku
v ¢ervenom vine, o ktorej sa hovori v suvislosti s ,franctizskym
paradoxom®. V Lipidole sluzi ako silny antioxidant, ktory
zabranuje oxidacii LDL cholesterolu (ktory sa stava
nebezpecnym az po oxidacii) a zvysuje pruznost ciev.

» Kakao (extrakt z bdbov): Flavonoidy v kakau zlep3uju citlivost
na inzulin a koordinaciu metabolizmu tukov a cukrov. Cim lepsie
telo spracovava cukor, tym menej tuku uklada v stenach ciev.

4. PILIER: KRVNY OBEH A ,RIEDENIE*"

Aby systém fungoval, krv musi pradit plynule a bez prekazok.

» Hloh oby¢ajny: Bylinkari ho nazyvaju ,chlebom pre srdce”.
Zlepsuje prietok krvi do srdcového svalu a periférnych ciev,
¢im zabezpecuje, ze ziviny sa dostanu tam, kam maju.

» Tuzobnik brestovy: Obsahuje prirodné salicylaty (prekurzor
aspirinu). Ma protizdpalové vlastnosti a velmi jemne zlepsuje

reologické vlastnosti krvi - jednoducho povedané, krv je
Jtekutejsia” a lepSie prudi aj cez zdzené miesta, ¢o zniZuje
riziko vzniku zrazenin.
Preco si vybrat Lipidol?
Pretoze jedna hodnota neurcuje vase zdravie!
Na trhu je dnes nespocetné mnozstvo produktov, pristupov
a slubov. Kym vsak vacsina z nich pozerd na problém cez
klu¢ovu dierku, Lipidol otvara dvere dokoran. Nie je to len
Lprostriedok na znizenie cholesterolu”. Je to komplexny systém
na udrzanie vasho kardiovaskuldrneho zdravia.
1. Vyhladzuje cievne steny (bojuje proti homocysteinu).
2. Zabrariuje oxid4cii tukov (antioxidanty).
3. Upravuje pomer tukov v krvi v prospech ochrannych tukov.
4. Zlepsuje prietok krvi a stav srdca.
Je to ako keby ste namiesto malovania fasady (znizenie
cholesterolu) opravili murivo, vymenili oknd a posilnili zaklady
celého domu.

NEPODCENUJTE TICHEHO ZABIJAKA!
Nerovnovaha v cievnom systéme neboli — az kym nie je
neskoro. Ateroskleréza sa vyvija pomaly a ¢asto nepozorovane
po celé desatrodia. V¢asna prevencia a dokladné a komplexné
vysetrenia mozu casto zabranit neziaducim a zavaznym
komplikaciam. Doverujte svojmu lekarovi a preberte s nim
vsetky okolnosti a individualitu vasho stavu. V niektorych
pripadoch je pouzitie modernych liekov skuto¢ne jedinym
a najlepsim riesenim, zatial ¢o v inych pripadoch zostava
moznost vziat zodpovednost do vlastnych ruk. Inteligentne
a komplexne.

(RED.)
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Ny

V predchadzajucom ¢lanku sme
uviedli, Ze cholesterol je v naSom tele
skor hasicom ako podpalacom. Zistili
sme, Ze sa snazi opravovat krvné

cievy poskodené zapalom a vysokou
hladinou homocysteinu. Na ¢o by sme
sa teda mali zamerat, aby sme zabranili
poskodeniu nasich krvnych ciev?
Zabudnite na drastické diéty a pocitanie
kalérii. Cesta k zdravému srdcu je
prekvapivo chutna a logicka.

Mnoho [udi Zije v domneni, Ze diagn6za
vysokého cholesterolu znamend koniec
radosti z jedla. Predstava suchych peciv,
nizkotu¢nych jogurtov a nevkusného
vareného kurata je desiva. Navyse,
moderna veda ukazuje, ze tato predstava je
Casto mylna. Ak chceme mat zdravé krvné
cievy, musime prestat sustredit pozornost
vyluc¢ne na tuky a zacat riesit zapaly.

KROK 1: PRESTANTE SA BAT
TUKOV (TYCH SPRAVNYCH)
Desatrocia nam vtikali do hlavy, ze tuky
upchdvaju krvné cievy tak, ako mast
upchéva odtokové potrubie. Bioldgia je
vsak zlozZitejsia. Telo potrebuje tuky na
produkciu horménov a budovanie stien
krvnych ciev.
Skuto¢nym nepriatelom ciev nie je
kvalitné maslo alebo vajcia, ale cukor
a priemyselne spracované rastlinné oleje.
» Cukor a rafinované sacharidy:
Sposobuju prudké kolisanie inzulinu
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Generalne upratovanie v &levacH

PRECO NIZKOTUKOVE DIETY NEFUNGUJU
A AKO SKUTOCNE ,UHASIT" ZAPAL V TELE

a mikro-zapaly v cievach. Predstavte
si cukor v krvi ako ostré krystaly, ktoré
poskriabu vnutornu vystelku ciev.

» Nadbytok omega-6: Lacné sIne¢nicové
a séjové oleje (v susienkach,
vyprazanych potravinach, hotovych
jedlach) podporuju zépalové procesy.

Co zahrnut do svojho jedalni¢ka?

Nebojte sa kvalitného brav¢ového tuku,

masla, tuénych ryb (losos, makrela),

avokada a orechov. Tieto tuky su stabilné

a pre telo prirodzené.

KROK 2: HOMOCYSTEIN
—-PRIRODZENA KONTROLA

V stvislosti s cholesterolom sme
spomenuli homocystein — latku, ktora
skoroduje” krvné cievy. Viete, ¢o okrem
genetiky najviac zvysuje jeho hladinu?

1. Stres: Pri chronickom strese telo
spotrebuje obrovské mnozstvo
kld¢ovych vitaminov B. Ked'sa vycerpaju,
hladina homocysteinu prudko stipne.
O skodlivosti stresu bolo napisanych
rovnako vela ¢ldankov ako o tom, ako
stresu predchadzat. Ako civilizacia

sme vsak blizsie k zruteniu zo stresu

ako kedykolvek predtym v nasej dlhej
histérii. Ako zvladnut stres bez toho, aby
ste zosaleli, urcite nie je témou tohto
¢lanku, ale pozorne si precitajte aprilové
vydanie VITAE, pretoze sa mu budeme
venovat velmi podrobne.

A ¢o medzitym? Ak prechadzate
stresovym obdobim, nestaci len

Lupokojit sa”. Musite fyzicky doplnit telu
palivo, ktoré stres spdlil — predovietkym
vitaminy B3, B6, Bo (kyselina listova)

a B12. Najdete ich v listovej zelenine,
peceni alebo kvasniciach.

2. Kava a alkohol: Vo velkych mnozstvach
~yplavuju” vitaminy z tela.

KROK 3: ROZBEHNITE

RIEKU ZIVOTA

Cievam prospieva pohyb. Ale nie
nevyhnutne beh maraténu. Ide o prietok.
Vnutorna vystelka ciev (endotélium)
reaguje na zvyseny prietok krvi
produkciou zdzra¢ného plynu — oxidu
dusnatého. Ten rozsiruje krvné cievy, robi
ich pruznejsimi a zabranuje usadzovaniu
platu. Sedava préca je pre vase krvné
cievy katastrofalna, nie preto, ze priberate
na véhe, ale preto, ze vasa krv stagnuje
ako voda v rybniku. A kal sa lahsie
usadzuje v stojatej vode.

Budte cool a budte in - kupte si
inteligentné hodinky! Budete vyzerat ako
hlupak? Nezalezi na tom, ako vas vnimaju
ostatni, ale budete prekvapeni, ako

velmi vds moézu ,otravovat a motivovat”.
Stanovte si ciele cvi¢enia a prekonajte ich.
Prekonajte sami seba. A hned budete mat
tri vyhody. Rieka Zivota tecie, stres mizne
a pocit prekonania svojich osobnych
limitov je neopisatelny.

Nebud'te roztrziti! Ak budete ¢itat
nekonecné rady z internetu a ¢asopisov,
skoncite tak, Ze vacsinu ¢asu stravite na



teleféne alebo na gaudi. Intuitivne alebo
na zaklade déveryhodnych odporucani si
vyberte $tyl cvicenia, ktory vdm pomoze
vytvorit tento ddlezity zvyk. Ako to
spoznate? Jednoducho. Nebudete chciet
byt bez neho ani jeden den.

KROK 4: ANTIOXIDANTY

AKO OCHRANNY STIT

Ked'sa cholesterol dostane do krvi,

musime zabranit jeho oxidacii. Az potom

ho imunitné bunky napadnu a vytvoria
platy. Ako tomu zabréanit? Dodavajte telu
antioxidanty.

» Farebna zelenina a ovocie - ¢im
tmavsia farba, tym lepsie (¢ucoriedky,
Cernice, Cervena repa).

» Horka ¢okolada a kakao - obsahuju
flavonoidy, ktoré chrania krvné cievy (nie
je ndhoda, ze extrakt z kakaa je sucastou
modernych cievnych pripravkov).

» Cesnak a cibula - staré dobré klasiky,
ktoré riedia krv a dezinfikuju.

DESATORO PRIKAZAN{

PRE CIEVY BEZ USADENIN

Chcete zacat hned? Tu je jednoduchy

sprievodca pre vasu chladnicku:

1. Nahrad'te margarin maslom. Priroda
najlepsie vie, ¢o stvorila.

2. Obmedzte biely chlieb a sladkosti.
Cukor poskodzuje cievy.

3. Jedzte celé vajcia. Vaje¢né zitky
obsahuju lecitin, ktory pomaha
rozpustat cholesterol.

4. Pridajte vlakninu. Ovsené vloc¢ky
alebo psyllium ¢istia ¢reva a viazu
prebytocné tuky.

5. Davajte pozor na svoj pas. Brusny tuk
je hormonalne aktivny a vysiela do tela
zapalové signaly.

6. Spite 7-8 hodin. Pocas spanku klesa
hladina stresového horménu kortizolu.

7. Jedzte ryby dvakrat tyzdenne. Alebo
lyZicu rybieho tuku. Omega-3 mastné
kyseliny znizuju zapaly.

8. Nevyhybajte sa maku. Je to slovenska
superpotravina plna vapnika
a zdravych tukov.

9. Skontrolujte si hladinu homocysteinu.

PoZiadajte svojho lekara o tento test;

povie vam viac o vasom riziku ako len

cholesterol.

10. Podporujte svoje telo rozumne.

Ak viete, Ze vasa strava nie je 100 %
zdrava, alebo ak mate v rodine cievne
ochorenia, siahnite po komplexnych
pripravkoch.

ZAVER:

KLUCOM JE SYNERGIA

Ziaden z tychto tipov nefunguje
samostatne. Nemozete jest bocik so
siskami a mysliet si, Ze beh to napravi.
Nemozete uzivat lieky a pokracovat

v fajceni. Zdravie ciev je ako orchester.
Strava, cvicenie a dusevné zdravie hraju
hlavnu ulohu. Vase srdce bije len pre vés.
Venujte mu starostlivost, ktoru si zasluzi.

(RED.)

BONUS: RYCHLY
TEST RIZIKA

SU VASE CIEVY STARSIE AKO VY?

Za kazdu odpoved ANO si

pripocitajte jeden bod:

1. Méte sedavé zamestnanie a cvicite
menej ako dvakrat tyzdenne?

2. Ste Casto vystresovani alebo sa
dlhodobo citite unaveni?

3. Mate radi sladkosti, pecivo alebo
sladené napoje?

4. Fajcite (aj prilezitostne)?

5. Mé niekto vo vasej rodine
v anamnéze infarkt alebo mrtvicu
pred 60. rokom Zivota?

6. Zmeral vam lekar hladinu
cholesterolu, ale netestoval
hladinu homocysteinu?

Vysledok:

0-1 bod: Gratulujeme, vase krvné
cievy su v dobrom stave!

2-3 body: Budte opatrni, vase krvné
cievy zacinaju starnut rychlejsie ako
zvysok vasho tela. Zvazte Upravu
stravovania.

4 alebo viac bodov: Ste v rizikovej
zoéne. Steny vasich krvnych ciev
pravdepodobne celia zapalu

a vysokej hladine homocysteinu. Je
najvyssi ¢as zacat riesit tuto situaciu.

\I_/
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Novinka: Gaja snack
LASKA, POHODLIE A LASKAVOST ZABALENE DO VRECKA

To je pocit, ktory som chcela vyvolat u kazdého, kto ochutna
snack Gaja. DIho som o tom premyslala a tvrdo pracovala,
aby sa stal skuto¢nym sirodencom Gajusky - tak volam nasu
obltibenu kasu Gaja essence. MozZno preto, Zze bola Gplne
prvou v celej rade Energyfood, na ktorej sme pracovali. Alebo
preto, zZe je zdkladom vyzivy, rovnako ako samotny prvok
Zem. A mozno aj preto, Zze kasa ma taky uzasne jemny vplyv
na travenie a tym aj na pohodu celého tela.

TYCINKA NIE JEKASA...

Ale snack nie je kasa a tu to zacina byt zlozité. Kasa je skuto¢nou
lahédkou pre nase travenie (ak je spravne pripravend) a moéze mu
nielen pomoct, ale aj upokojit dusu. A to nie je mozné s tycinkou,
najma, ak nie je tepld ako kasa a nejete ju lyZicou. Skuste si
predstavit, ¢i necitite az detsky pocit pohodlia a pokoja, ked'
jedavate teplu kasu lyzicou...

NAJPRV BOL ZAMER

Podme sa teraz venovat samotnej tycinke Gaja snack. Ako
vznikla a akd je? Prvym krokom musi byt vzdy zdmer a my, ktori
sme boli ovplyvneni studiom taoizmu, ten mame, nie? Zamerom
bolo vytvorit nieco chutné, ¢o si mozete jednoducho vziat so
sebou, ked'ste na cestach. Ked'ste hladni, ale nemozete alebo
nemate ¢as ani na to, aby ste si naliali vodu na kasu. A to nie¢o
muselo byt aspon tak prospesné ako kasa a zaroven v sulade

so zameranim kase Gaja. Inymi slovami, muselo to pohladkat
brusko, potesit dusu, nezatazovat trdvenie a vyzivovat slezinu,
pankreas a zaludok.

IDEALNE ZLOZENIE?

Nechcem tu opisovat cely proces tvorby, chcem len, aby ste
vedeli, Ze som naozaj chcela najst idealne zlozenie. A pre mna
to bola zmes na baze hruskového kompétu alebo hruskového
dZzemu, pretoze v kasi Gaja mame hrusky. Vyskusala som asi sto
variacii a niektoré boli naozaj vynikajuce, ale hned na druhy den
sa nie¢o pokazilo... Zlozky v tyc¢inke jednoducho zacali posobit
a po niekolkych mesiacoch som konec¢ne pochopila, ze to je to,
Co robia prevarené hrusky, ak su cisté a neobsahuju siru. Tak som
zvolila osvedcené datle, aby spojili vietky suché ingrediencie.
Cisté, makké, stavnaté, krasne sladké a plné vlakniny,
antioxidantov, vitaminov a mineralov. Ale nebojte sa, hrusky
vam tiez nebudu chybat, pretoze su tiez v tycinke, a to dokonca
v rovnakej forme ako v kasi, t. j. susené. Gaja snack je preto plna
datli, vlociek, hrusiek, vajecnych bielkov, vanilky, semien Zihlavy
a citréna. Vietko je Cisté a najvyssej kvality, tak ako ste zvyknuti
od Energyfood.

Milé damy, pani a deti, vyskusajte, ochutnajte a povedzte nam
- uz citite jemnu a vonavu Gaju?
LENKA FOTROVA
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Délezitym materidlom na vyrobu dutych sviecok je veeli vosk,
ktory ma antiseptické vlastnosti a pomaha vytvérat prijemné
teplo pocas horenia. Zdkladnou zlozkou je bavinena tkanina, ktora
sa pouziva na tvarovanie sviecky. Na jadro sa niekedy pouzivaju
bambusové rurky. Sviecky mézu obsahovat aj kvetinové esencie,
bylinky, prirodné alebo éterické oleje. Pri ndkupe je dolezité sa
uistit, Ze sviecky st 100 % prirodné, o zaru¢i maximalny ucinok.

Pocas terapie si lahnite na bok a dIhé vlasy si zviazte gumickou.
Terapeut umiestni pod svie¢ku maly kusok gazy, aby zachytil
zvysky usného mazu. Sviecka sa pomaly vklada do ucha krativym
pohybom a potom sa zapdli (niektori ludia ju zapalia vopred).
Pocas aplikacie dochadza ku ,kominovému efektu”: teplo
vznikajuce pri horeni vytvara podtlak, uvolfiuje a odstranuje
usadeniny v uchu, stimuluje reflexné body, podporuje
energetickd rovnovéhu tela a zlepsuje dychanie.

Terapia je velmi prijemnd, zvycajne ju sprevadzaju rozne zvuky.
Tieto zvuky vznikaju pri uvolhovani blokdd a ich intenzita zavisi
od typu blokady. Mézete pocut praskanie ako v krbe, piskanie,
bzucanie, praskanie a podobne. Niektori ludia opisuju zvuky
ako jemné a tiché, zatial ¢o inf ich vnimaju ako velmi hlasné.
Skuseny terapeut moéze aplikaciu usnych sviecok doplnit
jemnou masazou chrbtice a okolia druhou rukou. KedZe usi su
prepojené s oblickami, toto prepojenie ma velky ucinok. Pocas
terapie moZete tiez citit prijemné a neprijemné vone a preZivat
rézne emocie, pocity a vnemové zazitky. Je to dolezitd sucast
relaxa¢ného procesu. Po aplikécii si budete mozno chciet
vysmrkat nos. Na konci je dobré si uvedomit, ako sa citite.
Jedno ucho sa zvycajne ¢isti dvadsat minut a sviecky sa vzdy
aplikuju do oboch usi. Cely proces vratane relaxacie trva
priblizne jednu hodinu. Sviec¢ky sa liia dizkou, ¢o ur¢uje, ako
dlho hori. Zarez na nich oznacuje, kedy su vyhorené. Zvysok je
najlepsie likvidovat vo vopred pripravenej miske s vodou.

Usné sviecky harmonizuju nielen oblicky, ale aj pltca, nos, Usta

a mocovy mechur, maju antistresovy ucinok, znizuju tlak v hlave
sposobeny preplnenim myslienok a podporuju rovnovéhu
(ktorej centrum sa nachadza v takzvanom strednom uchu).
Zlepsuju sluch a znizuju neprijemny tlak alebo zvonenie v udiach.
Cistia dutiny, poméhaju pri ¢astych migrénach a ulah¢uju
dychanie. Jemna tepelna stimulacia pomaha krvnému obehu

v kozi, zatial ¢o vCeli vosk upokojuje zapaly v tele. Sviecky sa

daju pouzit aj pri chripke a prechladnuti na zmiernenie bolesti

v krku, vytoku z nosa, kasla, upchatia a tlaku v o¢iach. Pravidelné
pouzivanie usnych svie¢ok md pozitivny vplyv na imunitny
systém, kvalitu spanku, dusevnu pohodu, zdravie zubov a dasien
a funkciu vnatornych orgénov.

Z iného pohladu mézu pomoct pri fyzickej bolesti spdsobenej
pobytom v prostredi, kde je vela kriku, rozhovorov a otazok.

Clovek sa moze uzavriet, napne sa mu celé telo a nechce

pocut ani vnimat ni¢ prijemné. Usné sviecky mu umoznia najst
rovnovahu, zacat pocuvat sam seba a nezmeskat podnety, ktoré
k nemu prichadzaju. Pri pravidelnom pouzivani mozu tiez najst
odvahu odist inam, kde jeho usi naplnia lepsie melddie nez krik
a kritika. Obli¢ky su spojené s eméciou strachu, ktora doslova
Lvyleti kominom” s teplom sviecok.

Usné sviecky su vhodné pre deti, dospelych a seniorov. U malych
deti, ktoré by sa mohli sviecky dotknut rukami, sa namiesto ucha
niekedy pouziva pupok. Nemali by sa pouzivat v pripadoch
perforovanych usnych bubienkov, zavazného zapalu stredného
ucha, alergie na v¢eli vosk, nddorov ucha alebo pri pritomnosti
implantatov v oblasti ucha.

Usné sviecky mozete pouzivat doma. Dérazne viak odporiucam,

aby ste najskor niekolkokrét vyskusali terapiu sami na

sebe a naucili sa spravne pouzivat sviecky od terapeuta.

Neuskutocnujte proces sami, pretoze to vam zabrani dosiahnut

hlboku relaxaciu a odovzdanost. Naopak, musite sa sledovat

a byt velmi ostraziti. Naucte sa pouzivat sviecky napriklad ako

par, ¢o méze posilnit vzajomnua déveru, intimitu a vztah ako

celok. Pri aplikdcii svie¢ok budte opatrni pri manipuldcii s vlasmi

a nechajte zatvorené oknd, aby plamern sviecky bol pokojny

a nikoho nepopalil. Pripravte si misku s vodou na uhasenie

zvyskov sviecky. Cely postup nerobte uponahlane, vypnite si

mobilny telefén, aby véas pocas zazitku ni¢ nerusilo a mobhli ste sa

plne sustredit na Ulohu osetrovatela aj prijemcu. Nie je vhodné

striedat Ulohy ihned po terapii, ale nechajte cely lie¢ebny proces

prebehnut, ktory rozhodne nekondi spalenim dvoch usnych

sviecok. Odporucam striedat Ulohy nasledujuci den.

Prajem vam vsetko najlepsie pri zbavovani sa starosti

prostrednictvom . komina“.
ILONA VESELA JANCIOVA
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Holisticky pristup

ku krasnej a zdravej pleti (3)
ZACERVENANIE A NACHYLNOST K ROSACEI

V dnesnej epizdde sa stru¢ne dotkneme moznych spésobov,
ako podporit citliva plet, plet nachylnu k zacervenaniu,
kuperdze arosacei. Plet, ktora sa lahko zacervena, moze byt
pre mnohych ludi vyznamnou zatazZou, a to ako z estetického,
tak aj z psychologického hladiska. Cervenanie spésobené
zmenami teploty, emdciami, alkoholom alebo pikantnym
jedlom je znakom citlivych a oslabenych ciev. Krvné kapilary sa
rozsiruju, ich steny oslabuju a stracaju pruznost. Spociatku sa
tieto priznaky a neprijemné pocity vyskytuju len prilezitostne,
ale postupne sa zhorsuju a trvaju dlhsie. Ak sa objavia malé
viditelné zilky, hovorime o kuperéze; ked'sa tento stav stane
chronickym a prida sa zdpal, nazyva sa rosacea.

Donedavna sa za hlavnu pri¢inu povazovala geneticka
predispozicia, ale v si¢asnosti pozorujeme nérast réznych poruch
ovplyvnujucich pruznost ciev. Stav moze zhorsit aj znecistenie
zivotného prostredia, Casté teplotné zmeny, UV Ziarenie, fajcenie
alebo stres, nadmerné alebo nevhodné pouzivanie kozmetiky
alebo praca s chemikaliami. Pri tomto stave pokozky je naozaj
dolezité pozorovat spustace zhorsenia a vyhnut sa im. Podla
¢inskej mediciny su tieto priznaky spojené s merididnmi srdca

a tenkého creva, prvkom ohna.

Starostlivost vzdy vyZaduje individudlny pristup, holistické
rieSenie vsetkych pricin, jemnost, emocionalnu podporu

a trpezlivost. Moja osobnd skusenost s klientkami je, ze zeny

s tymto typom pleti su jemné, casto velmi citlivé a pristup

a pouzivané produkty by sa mali vyberat podla toho.
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AKO MOZE POMOCT PRIRODNA KOZMETIKA?

Musime posilnit pruznost zil a kapilar. Musime ¢o
najprirodzenejsie a najsetrnejsie zvysit obranyschopnost
pokozky. Velmi ucinné su rastlinné vytazky obsahujice
flavonoidy (prirodné biologicky aktivne latky, ktoré pomahaju
zmiernovat zapaly a nepohodlie spojené s poruchou cievnych
funkcii). Vitamin K (ma tiez protizapalové ucinky a podporuje
zdravie ciev), vitamin C a dalSie latky, ktoré posilhuju cievne steny.
Hydrolaty z ruzi alebo pelargénie maju tiez upokojujuci uc¢inok na
zacervenanu pokozku a poskytuju okamzitd dlavu.

Kozmetika pre tento stav pokozky by nemala obsahovat
syntetické okluzivne latky (parafin, silikony), etanol, silné
parfumy a agresivne exfoliacné zlozky. Naopak, je ziaduce
zmiernit zédpalové procesy. Vdaka modernym technoldgiam sa
ako ucinné pomacky javia $pecifické vytazky z morskych rias

a vhodné rastlinné exozémy. Ide o lipidové vezikuly, ktoré sa
prirodzene uvoliuju z buniek a maju potencial ovplyviovat
rézne bunkové procesy, vratane regeneracie, zmiernenia zapalu
a citlivosti pokozky.

VONKAJSIA KOZMETICKA STAROSTLIVOST

Je dolezité byt v sulade so svojimi potrebami. Neexperimentujte
prili$ a uprednostnujte jemnost pred rychlymi rieSeniami. Na
jemné odlicenie pouzite Visage oil. Ak sa vdm nepéci konzistencia
oleja, vyberte si jemné cistiace mlieko pre citlivu plet.

Po odli¢eni tonizujte plet Visage water s upokojujtcimi hydrolatmi
zruze a pelargonie. Pre plet, ktora je uz zapéalena a ma pupienky,
odportc¢am Balance water, ktora je ur¢ena na upokojenie.

Krém Vesta je produkt vytvoreny $pecidlne pre zacervenanu plet.
Obsahuje vysoké percento synergickych rastlinnych extraktov

s flavonoidmi (rutin, kvercetin), ktoré synergicky pésobia

na upokojenie vietkych typov zacervenania. Je obohateny

0 ALGAKTIV® Optimmunist™, patentovany extrakt z plankténu,
ktory chladi, upokojuje a redukuje vyskyt zacervenania a ziliek. Ak
je vasa pokozka uz citlivd a reaktivna, vhodnejsou volbou méze
byt denny krém Skin essence day bez parfumacie. Obsahuje
upokojujuce hydrolaty z pelargénie a nevddze a poméaha pokozke
obnovit a udrzat hydrataciu a zdravy mikrobiom pokozky.

Vdaka svojmu vysoko upokojujucemu zlozeniu a jemnému, ale
ucinnému posobeniu exozémov a dalsich aktivnych zlozZiek, je
vhodny aj krém Luméa Eye Cream. Nielen na okolie o¢i, ale aj ako
upokojujuce sérum alebo zakladny krém na celu tvar.

KOMPLEXNA PODPORA
Zacervenanie tvare Casto sprevadza zvyseny vyskyt metlickovych
ziliek, modrin alebo zacervenania, a to aj na nose. V tomto
pripade odportc¢am Ruticelit. Okrem Korolenu som zistila, ze
kombindcia Mycocard a Organic Sea Berry z rady Energy je pre
Zeny obzvlast G¢inna. Dalsie podporné produkty su Revitae,
Flavocel, Celitin a urcite stoji za vyskusanie aj novy produkt
Hébé. Priciny zhorsenia stavu su velmi r6znorodé a stav sa
zlepsuje postupne. Odporicam konzultaciu s nasimi skisenymi
terapeutmi alebo otestovanie produktov pomocou Supertronicu.
Prajem nam vSetkym Ziarivii a pruznii plet' s éervenou farbou
len vtedy, ked'to chceme. Ing. IRENA SLADKA



Pozor na agresivny
kmen chripky H3N2

AJ VAKCINY STRACAJU UCINNOST, ALE POMOCT

MOZE SILA PRIRODY

Superchripka alebo agresivny kmen chripky H3N2... z médii
opat pocliivame o rastiicom pocte ochoreni... je treba sa bat?
Nie! Strach nepomaha.

» Preco je prevencia délezitejSia nez kedykolvek predtym?

» Z Eurdpy, ale uz aj od nasich lekarov prichadzaju spravy
o silnej vine chripky typu H3N2. Tento kmeri sa Siri rychlo
a ¢asto mutuje, ¢o moze znizovat Gcinnost beznych
preventivnych opatreni.

» V Energy verime, Ze najlepSou obranou je pripraveny
imunitny systém. Nase skusenosti (vratane studii
zameranych na virusové ochorenia) ukazuju, Zze prirodna
cesta dokaze telo efektivne podporit.

Virusy chripky su majstrami prevlekov. Podla najnovsich sprav sa
Eurépou bleskovo $iri subtyp, ktory sa lisi od kmenov, na zaklade
ktorych boli pripravené tohtoro¢né vakciny. Tento jav, znamy
ako antigénny posun, spésobuje, Ze nds imunitny systém (a to aj
u o¢kovanych jedincov) nemusi virus vcas rozpoznat. Vysledkom
je rychly nastup horucok, bolesti svalov a vycerpania.

V situdcii, ked "externy stit" vo forme vakciny nemusi byt
stopercentny, ostava nam jedind, no o to dolezitejsia stratégia:
vybudovat si nepriestrelnd vnutornid obranu.

PRECO PRAVE H3N2?

Kmen H3Nz2 je historicky spajany s tazsim priebehom chripky,
najma u starsich ludi. Jeho nastup byva dramaticky a ¢asto
vedie k sekundarnym komplikacidam. Préve preto nie je ¢as na
experimenty. Je ¢as siahnut po overenej fytoterapii, ktora nas
podrzala aj v tych najtazsich skuskach poslednych rokov.

STVORICA, KTORA SA OSVEDCILA

V KRIZOVYCH CASOCH

Pocas pandémie sme sa presvedcili, ze virusy sa menia, ale principy
fungovania ludskej imunity ostavaju rovnaké. Produkty Energy,
ktoré sa stali oporou pre tisice udi pocas vin Covid-19, st dnes
rovnako, ak nie viac, relevantné aj v boji proti agresivnej chripke.

Tu je odporucany protokol pre toto obdobie:

1. Flavocel: Zakladny kamei bunkovej obrany

Zabudnite na bezny "celaskon". Flavocel nie je len vitamin C.

Je to komplexny extrakt z ibisteka sudanskeho obohateny

o $pecidlnu zmes éterickych olejov.

» Preco teraz? Flavonoidy v iom obsiahnuté zlepsuju
vstrebatelnost vitaminu C a priamo chréania bunky pred
oxidativnym stresom, ktory virus v tele spdsobuje. Flavocel
vytvéra v tele prostredie, ktoré virusom "nechuti".

2. Vironal: Specialista na respiraény trakt
Ak by sme mali vybrat jeden produkt do domécej lekédrnicky na
zimu, je to Vironal. Tento bylinny koncentrat priamo ovplyvnuje
drahu plic a hrubého ¢reva - dvoch hlavnych pilierov imunity.
» Preco teraz? Vironal obsahuje rastliny ako krvavec toten ¢i

lipa malolistd, ktoré pdsobia proti Sirokému spektru virusov

a baktérii. Poc¢as pandémie sa ukazal ako kltuc¢ovy pomocnik pri
zvladani kasla, dychavi¢nosti a horucky. Pri H3N2 funguje ako
"general", ktory mobilizuje obranyschopnost sliznic.

3. Drags Imun: Draéia krv pre akitne stavy

Ked citite, Ze "na vés nieco lezie", potrebujete najsilnejsi kaliber.

Zivica zo stromu Crotonlechleri je jednym z najsilnejsich

prirodnych imunomodulétorov na svete.

» Preco teraz? Drags Imun p6sobi takmer okamzite. Aktivuje
¢innost imunitného systému a ma silné antivirotické ucinky. Je
to ideédlna volba v momente prvého skrabania v hrdle alebo pri
nahlom nastupe zimnice.

4. Spiron: Dezinfekcia vzduchu

Nezabudajte, Ze virus sa Siri vzduchom. Spiron nie je len vonavy

sprej, je to zmes najcistejsich éterickych olejov, ktoré dokazu

sanitovat vzduch v miestnosti.

» Preco teraz? Pouzivajte ho v kancelarii, v aute alebo doma, ked’
sa vrati dieta zo Skoly. Vytvara ochrannu bariéru, ktoru virusy
nedokazu prekrocit, a zaroven ulahc¢uje dychanie pri plnom nose.

NECAKAJTE NA PRVU HORUCKU
Aktudlne spravy su varovanim, ktoré by sme nemali ignorovat.
Virus H3N2 je rychly, ale pripraveny organizmus je rychlejsi.
Méme k dispozicii dary prirody a moderné poznatky
bioinformacnej mediciny, ktoré preukazatelne funguju. Posilnite
svoju imunitu eSte dnes. Vade zdravie je vo vasich rukach.

JOZEF CERNEK

Tento ¢ldnok md informativny charakter a nenahrddza lekdrsku
starostlivost. Pri vdznych zdravotnych taZkostiach vyhladajte lekdra.
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Séerial pre Zeny (24)

Som tichd hladina vody v mesa¢nom svite, som cunami, ktoré
zmietne vietko zo zemského povrchu, som bohyna vetra, ktora
prebyva v oku hurikdnu, som sopka, som lava, som péda...
Som carodejnica. Presne ako ty, sestra!

ZENA JE STVORENIE

Nezalezi na tom, ako si v tom dobrd. Mozno tvoje vytvory
nemozu byt vystavené v galériach a nemozes sa nimi zivit.
Nezalezi na tom, ¢i sa to ostatnym paci alebo nie, jediné, na ¢com
zéleZi, je to, Ze to robis a tvoris, aby si uspokojila svoje vnutorné
potreby. Tvorenie rukami je nasa zenska super sila.

RUKY - MAGICKE NASTROJE ZIEN

V minulosti Zeny vytvarali mnoho praktickych veci a nesetrili
¢asom a energiou, ktoré venovali tomu, aby ich vyrobky boli
krasne. Vzory, vysivky a jemne malované detaily su dokazom, ze
kreativita Zien nie je len o praktickych potrebach, ale o ur¢itom
druhu magie. V roznych civilizaciach sa opakuje mytus, Ze svet
je utkany z neviditelnych niti, ktoré spajaju priciny s nasledkami
a prostrednictvom tejto tkaniny je vSetko dokonale prepletené.
V slovanskej tradicii osud ¢loveka utkaju tri priadky, z ktorych
jedna pradie nit Zivota, druha ju meria a tretia ju odstrihuje.

V starovekom Grécku sa volali Moirai a v severskej mytoloégii
Norns. Domorodé narody zijuce v Amerike a Afrike odovzdavaju
pribehy, kde svet je utkany z pavuciny, ktoru utkal velky pavuk,
stvoritel vietkych veci, ktory drzi vietko pohromade. Praca

zien s nitou, bavinou alebo vldknom preto nie je len taka
hocijakd praca, je to posvatny akt, v ktorom Zeny vytvaraju
poriadok z chaosu. Nase ruky st predizenim nasich stdc, tym
transformativnym nastrojom, ktory spaja duchovnu a materialnu
podstatu veci. Ked pracujeme rukami, pozorne a vedome,
stavame sa sucastou tvorivych sil, ktoré pomahajua duchu vstupit
do hmoty. Do nasej prace vpletame Bozi zdmer a svetelné kody
a zaroven ju ochucujeme nasou vlastnou podstatou. Takto
vznikaju vytvory, ktoré nemozno merat v peniazoch, diela, do
ktorych je vpletend samotnd podstata vesmiru.

SPECIFIKA ZENSKEJ TVORIVOSTI

V dnesnej dobe masovej vyroby a desivo absurdnej
nadprodukcie textilného priemyslu, je Zenska tvorivost
ohrozena. Dievcata sa uz neucia pliest ani hackovat, vdnesnom
rychlom svete nie je ¢as na vysivanie a slovo kraj¢irka uviazlo
v minulom tisicro¢i. To je nielen smutné, ale aj priznakom
degeneracie ludstva, ktoré sa dobrovolne vzdava svojich
kompetencii. Nastastie nie je neskoro, pretoze vidim, ako sa

v ociach Zien okolo mna, ktoré tvoria, rozsvietili svetielka.
Podstatou Zenskej jinovej energie je vtiahnut ducha do
hmoty, a pre kazdu Zenu je to mimoriadne prijemny pocit.
Zenska kreativita ma vak svoje $pecifiké a je dobré siich
uvedomit, pretoze to eliminuje pocity frustracie. Zeny tvoria
v pulzoch. Je preto prirodzené cakat na akysi vnutorny impulz,
ni¢ nevynucovat a cakat, kym vas neprekona potreba nieco
vytvorit. Stru¢ne povedané, je potrebné ¢akat na inspiraciu

a nevytvarat ni¢ nasilu alebo, nech to Boh nedopusti, pretoze
sa to ma urobit. Je preto potrebné zostat v tichu so svojimi
vlastnymi myslienkami a pocitmi a nenechat sa rozptylovat
nekonecnym priudom vonkajsich podnetov. Stoji za to ist sa
prejst do lesa sama, pretoze inspiracia tam pride ku kazdej

z nas. Tvorenie vlastnymi rukami ma ocistny, posilfiujuci

a liecivy ucinok na zensku psychiku a méze mat nespocetné
formy.

NEBO NA ZEMI
Ak nie ste dobri v hackovani a nebavi vas vysivanie, nezufajte,
vlastnymi rukami mozete vytvorit prakticky cokolvek. Mozete
vyrobit krdsne sezdnne vence na jedalensky stol, vyrezavat
privesky z avokadovych kostok, malovat mandaly alebo varit
obed. Nezélezi na tom, ¢o robite, dolezité je, ze tvorite. Tvorite
si svoj vlastny Zivot, tkate nit svojho osudu a stavate sa bohynou
Saraswati, alebo ,tou, cez ktoru preteka prud zZivota®, spajajuc
Nebo a Zem.
A tak, ak cokolvek robite, robte to vedome.
Tvorenie nie je len obycajna vyroba, je to modlitba.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA




Tvoje myslenie spociva v mieri,

je pokojné a vyrovnané

V nadviéznosti na predosly text,

v ktorom sa spomina obnovovanie
rovnovahy a potreba doc¢asného
zastavenia sa v prospech zhodnotenia
situacie, mdézeme spomenut konkrétne
priklady problémov cakry tretieho oka.

Docasné zrakové tazkosti nasvedcuju,

ze doslo k vnutornému zmatku — mysel
nedokéze pracovat s dvomi odlinymi
obrazmi, takze ma tendenciu kvoli
dosiahnutiu rovnovazneho stavu jeden

z nich vypnut. Stava sa to napriklad u deti,
ktoré skulia (strabizmus, z lat. strabo

- Skulit) a svalova nekoordinovanost
okohybnych svalov spésobuje, Ze sa do
mozgu vyslu dva obrazy. Rovnovahu
dokdzeme dosiahnut tak, ze sa nervové
podnety z jedného oka vypnu, takze oko
prestane pracovat. Ak by nebolo dobré
oko dostatoc¢ne skoro zakryté (najcastejsie
okluzorom) a povzbudzovana ¢innost
druhého oka, mohla by sa stratit navzdy
jeho fyzicka schopnost vidiet.

Podobne musi byt medzi dvomi obrazmi

- jednym z duse a jednym z osobnosti

- najdeny nejaky kompromis skér,

nez déjde k vypnutiu jedného z nich
natrvalo. Pokial ned6jde k vedomému
rozhodnutiu chorého jedinca, méze trvat
kompromisné riesenie po dobu dusevnej
alebo telesnej choroby, poméhajuicej
obnovit rovnovahu. Nieco sa musi zmenit
skor, nez pride dalsi zmatok a stres.

Méze to byt realizované v obdobi
meditdcii alebo pokoja v Ustrani

a premietani o ceste, ktorou sme uz
presli.

Tretie oko ma dve ,paze” (symbolizované
dvomi lalokmi mozgového podvesku),
pricom jedna paza predstavuje ducha,
druha hmotu, z ¢oho vychadza schopnost
vnimat ,zdvojeny” obraz sveta. Zaroven si
moézeme uvedomit, Ze nam to umoznuje
zlepsit prehlad kazdej situacie a prijatie
podnetov aj ,zhora”. Da sa povedat,

Ze Cakra tretieho oka umoznuje divat

sa na svet tromi smermi — nahor ku
korunnej ¢akre a k podnetom duse, dole
k zékladnej ¢akre a funkcidm ostatnych
Cakier, a smerom von prostrednictvom
fyzickych oci na svet realizécii. Dé sa teda
hovorit o tom, ze to, ¢o vidime, je tym, ¢o
sme vytvorili (stvorili). Sme teda tvorcami
vlastnej reality.

Obvyklym znamenim, v su¢asnosti
pomerne castym, ze je niekto privelmi

citlivy na to, aby bol ochotny vidiet

svet taky, akym ,skutocne” je, su

tmavé okuliare, vlasy spadnuté pred

odi, zakryvanie si o¢i rukami. Emocne
,rozhaseni” [udia sa takto pred
vonkajsim svetom schovavaju, pretoze
su presvedceni, ze v hom nedokazu ndjst
a dosiahnut harmoniu.

Takto sa spravaju jedinci prilis citlivi na
kritiku okolia, citiac sa zranitelne, ked'sa
ini udia prili$ priblizia do ich intimnej ale
i osobnej zény (osobné zéna: 45 - 120 cm,
intimna zéna: pod cca 45 cm). Casté

u nich byva vyhybanie sa priamemu
o¢nému kontaktu - namiesto toho sa
divaju do zeme alebo cez rameno ¢loveka
v ich blizkosti. Veria pritom, Ze masku,
ktoru si nasadili, m6zu pouzivat ako
ochranu pred jeho skimavym pohladom.
Takéto prejavy byvaju uzko spojené

s poskodenou energiou ¢akry soldrneho
plexu, s problémom sebaocenenia.

Nasledujucu ¢ast textu by sme mali
venovat najcastejsim problémom
suvisiacim s ,rozladenou” ¢akrou
tretieho oka. Nepojde ale o urcovanie
konkrétnych diagndz, skor sa budeme
zaoberat moznostami ndpravy
problémov. Diagndzy nés totiz strkaju do
jedného vreca s tymi, ¢o sa vzdali svojej
individuality. Vychadzame pritom z toho,
ze Zivotny pribeh kazdého z nas je Uplne
jedinec¢ny.

Medzi ¢asto sa vyskytujuce a velmi
neprijemné tazkosti klientov byvaju
tlakové bolesti hlavy. Zvycajne suvisia

s pomyselnou spojnicou medzi ¢akrou
kr¢nou a tretieho oka. Objavuju sa vtedy,
ak si ¢lovek na krk nalozi viac, nez dokaze
zvladnut, nakolko pocuva len potreby
osobnosti a prehliada intuiciu. Napatie

a tlak potom stupa v oblasti Sije a ramien,
¢o hovori o bremenach zodpovednosti
bez uvedomenia si predovietkym
vlastnych potrieb. Aka by mohla byt

v takom pripade rada? Zastav sa, ¢lovece,
urob si ¢as na nahliadnutie dovnutra, aby
si znovu posudil svoju situaciu skuto¢ne
objektivne. Bez sebaprecenovania. Azda
ta to dovedie do stavu, kedy si uvedomis,
Ze si si nalozil nadbyto¢né bremena,
nespadajuce do tvojich kompetencii.

Ak to pochopis, prijatie situacie ti doda
dostatok slobody na dalsie napredovanie.
Z programu Energy by bolo mozné poradit
Korolen na uvolnenie psychiky, Regalen

-~

v pripade, ze napétie je spojené s hnevom
a zlostou na vsetkych, ale hlavne na seba.
Ak doslo k nadmernému emo¢nému
prepatiu a smutku, k pocitom bezmocnosti
z nezvladanej situdcie, je naporudzi Renol.
No ani Gynex nebude stat bokom, nakolko
je potrebné uzemnit sa, prepojit ddzna
¢akru s dolnymi energetickymi centrami,
ako sme to spomenuli.
Z krémov azda najlepsiu sluzbu urobi
pri bolestovych stavoch krku a ramien
Artrin. Protektin je dobré pouzit, ak doslo
k stuhnutiu zadnej asti krku v oblasti
lebecnej spodiny, kde sa smerom dozadu
za uchom nachdadzaju citlivé body
merididnu zl¢nika.
Z doplnkovych pripravkov mézeme
vrelo odporucat Stimaral pri zvladani
zatazovych stavoy, hlavne ked' nie
sme ochotni odmietnut poziadavky
okolia, takisto ako Relaxin pri vSetkych
spominanych tazkostiach na upokojenie
psychiky, navodenie pohody a dusevnej
vyrovnanosti.
Do aromalampy nakvapkajme
levandulovu alebo geraniovu esenciu
- upokoja, uvolnia psychické a emocné
vypétie. A aby sme neboli nespravodlivi,
pomoéze ktorakolvek esencia, pri
ktorej sa citime pohodovo. Nesmieme
pritom zabudnut na stary dobry Spiron
s jeho Sirokospektralnym ucinkovanim
a blahodarne G¢inkujuci Zen.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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SEZONNA PONUKA

SEPTEMBER 2025 - FEBRUAR 2026

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

e N
BALICEK PRIPRAVKOV S NIENERO )
cena body | zlava
Vironal + Flavocel 32,10 € 28 3,60 €
Vironal + Droserin 28,70 € 27 3,20€
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 30 3,80 €
Cistus Komplex + Flavocel 31,60 € 25 3,50 €
Imunosan + Flavocel 34,60 € 29 3,80€
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 24 3,10 €
Grepofit drops + spray + nosol aqua 29,30 € 27 330€
Grepofit drops + caps + spray + nosol aqua 44,30 € 40 4,90 €
Grepofit caps + drops + spray 35,50 € 32 390 € |
\Grepofit caps + drops + aqua 36,00 € 32 4,00 €

Pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
najdete v brozure Zdrava a silnd imunita.

?
Predpoved 2026
ROK, KEDY SA ZDRAVIE STANE NAJCENNEJSOU MENOU

Rok 2026 prinesie zadsadny zlom v tom,
ako sa ludia pozeraji na vyzivové
doplnky. Era ,vezmem si vitamin, ked’
na mna nieco lezie” konci. Prichadza
éra vedomej dlhovekosti.

TU SU 4 KLUCOVE TRENDY,

KTORE BUDU DEFINOVAT

ROK 2026

1.0d ,Lifespan“k ,Healthspan“

(Dlhovekost vs. Kvalita Zivota)

Ludom uz nestaci Zit do 80-ky, ak maju

poslednych 15 rokov stravit v bolestiach

a u lekérov.

» Trend 2026: Cielom je predizit
Healthspan - teda dobu, pocas ktorej
je ¢lovek zdravy, vitalny a sebestacny.

» Dopad: Ludia budu vyhladavat
produkty nie na ,lie¢enie nadchy”,
ale na spomalenie starnutia buniek,
regenerdciu a vitalitu. Doplnky stravy uz
nebudud vnimané ako liek, ale ako palivo
pre dlhsi zivot.
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2. Prevencia ako nutnost, nie volba
Vzhladom na stav verejného
zdravotnictva (nedostatok lekérov, dlhé
Cakacie lehoty, poplatky) si ludia zacinaju
uvedomovat krutd pravdu: ,Stat sa o mia
nepostara, musim sa postarat sam.”

» Trend 2026: Investicia do prevencie
bude pre rodiny dolezitejsia ako
investicia do nového auta. Vyzivové
doplnky sa presunu z kategérie , luxus”
do kategorie ,nevyhnutna udrzba”.

3. Renesancia prirodnej

mudrosti a adaptogénov

Svet je v strese — politickom,

ekonomickom aj socidlnom. To vytvara

obrovsky tlak na psychiku.

» Trend 2026: Najvacsi dopyt bude po
latkach, ktoré riesia stres a psychicku
odolnost (adaptogény). Ludia hladaju
vnutorny pokoj. Nebudu chciet
syntetické lieky na upokojenie, budu
hladat prirodné cesty, ako harmonizovat

telo a mysel (presne to, ¢o ponuka
filozofia Energy).

4. Biohacking pre beZného ¢loveka

To, ¢o bolo kedysi doménou milionarov

v Silicon Valley, sa stdva mainstreamom.

» Trend 2026: Bezni [udia sa za¢nu viac
zaujimat o to, ako funguje ich telo na
bunkovej trovni. Budu chciet vediet,
ako si zlepsit spanok, ako mat viac
energie poobede, ako si vycistit ¢reva.
Budu hladat systém, nie len izolované
tabletky.

PSYCHOLOGIA ZAKAZNIKA
V ROKU 2026
Zékaznik roku 2026 uz nechce byt
pasivnym pacientom. Chce byt aktivnym
tvorcom svojho zdravia.
» Minulost: "Kipim si to, lebo som chory."
» Buducnost (2026): "Kupim si to, lebo
si vazim svoje telo a chcem tu byt pre
svoje vnucata v plnej sile."



Zaver: Rok 2026 bude priat tym, ktori
pondukaju kvalitu, tradiciu a celostny
pristup. Ludia st presyteni chémiou

a rychlymi rieSeniami, ktoré nefunguju.
Névrat k prirode, ale podlozeny
vedomostami o dlhovekosti, bude tou
najsilnejsou cestou. Sme na prahu doby,
kedy starostlivost o seba nie je egoizmus,
ale zodpovednost.

Produkty Energy maju obrovska vyhodu
- boli ,biohackingom” a ,holistickou
medicinou” davno predtym, nez sa

tieto pojmy stali modernymi. Filozofia
Regenerdcie v Pentagrame presne
kopiruje to, ¢o dnes svet hlada: rieSenie
priciny, nie len nasledku.

TU SU KONKRETNE PRIPRAVKY
ENERGY, KTORE V ROKU 2026
BUDU ABSOLUTNYM TRENDOM
(,bestsellery budtcnosti”), rozdelené
podla spominanych kategorii:

1. Trend: Longevity & Healthspan
(Spomalenie starnutia a vitalita)
Ludia hladaju ,elixir mladosti”. Nie len,
aby vyzerali mlado, ale aby mali energiu.
REVITAE

Toto je absolutna ,vlajkové lod” pre rok 2026.

» Preco: Obsahuje silné antioxidanty
(Goji, Rakytnik) a Zensen. Je to doslova
»palivo” pre unaveny organizmus
a nervovy systém. Riesi cievny
systém, zrak a celkovu vitalitu. Je to
najkomplexnejsi produkt na podporu
dlhovekosti v ponuke.

ORGANIC BARLEY & CHLORELLA

(Zelené potraviny)

» Preco: Dlhovekost zacina Cistym
prostredim v tele. Zelené potraviny su
zakladom pre odkyslenie a detoxikaciu.
Biohackeri vedia, Ze bez ¢istého ¢reva
nefunguje nic iné.

QICOLLAGEN

» Preco: Viditelné starnutie. Ludia
chct zdravé kiby a pruznt pokozku.
Hydrolyzovany kolagén je dnes "must-
have" produktom v kazdej rodine
zameranej na wellness.

2. Trend: Adaptogény a psychicka
odolnost (Boj proti stresu)

Svet je rychly, ludia su vyhoreni. Hladaju
nieco, ¢o ich ,nakopne”, ale bez nervozity
z kofeinu.

STIMARAL ("Kral adaptogénov")

» Pre¢o: Rozchodnica ruzova (Rhodiola) je

vo svete biohackingu uctievana bylina.

Stimaral zvy3uje mentalny vykon, pamat

a odolnost vodi stresu bez toho, aby
vycerpaval telo ako kava.

KOROLEN

» Preco: Riesi "manazérske choroby", srdce
a mysel. Pretazend psychika potrebuje
préve tento koncentrat na upokojenie
a okyslicenie mozgu.

3. Trend: Biohacking a imunita

(Cielena ochrana)

Uzivatelia chcl super-latky, ktoré maju

vedecky overené ucinky.

DRAGS IMUN (Dracia krv)

» Preco:Jeden z najsilnejsich prirodnych
antioxidantov na svete. Funguje proti
zapalom, virusom a podporuje hojenie.
V komunite fudi, ktori si chcd predzit
Zivot, je Dracia krv vnimand ako "tekuté
zlato" pre imunitu.

PROBIOSAN INOVUM

» Preco: Veda potvrdzuje, Ze imunita
a psychika sidlia v ¢revéach (,druhy
mozog"). Probiotika s kolostrom su
zakladom biohackingu travenia.

CYTOSAN
» Preco: Hibkova detoxikacia humatmi.

V znedistenom svete (mikroplasty,
toxiny) bude schopnost tela zbavit sa
jedov klucova pre prevenciu rakoviny
a chronickych chorob.

4. Trend: Systémové riesenie

(Nie len ,tabletka na bolest")

NajsilnejSou zbrafiou Energy v roku 2026

ostava Regeneracia v Pentagrame®.

» Zatial ¢o iné firmy predavaju izolovany
vitamin Calebo D, Energy ponuka MAPU
ZDRAVIA.

» V roku 2026, kedy budu [udia zmateni
zmnozstva informécii, ocenia, Ze Energy
im povie: "Zacni tu (Regalen/Vironal)

a pokracuj takto." Systémovost je to, ¢o
Energy odlisuje od obycajného e-shopu
s vitaminmi.

Zhrnutie pre ludi, ktori Siria nasu filozofiu:

Ak chcete oslovit moderného ¢loveka roku

2026, hovorte najviac o Revitae (energia

a mladost), Stimarale (vykon a cisté hlava)

a Zelenych potravinach (ocista). To su

vstupné brany pre novu generdciu klientov.
JOZEF CERNEK
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Zoznamte sa, prosim: Celitin

Velmi ¢asto, ked' poniknem na r6zne zdravotné problémy
Celitin, stretavam sa s reakciou: ,ale ved'on je len na pamat”.
Je sice pravda, ze ma neskuto¢nu silu zobudit nase mozgové
zavity a kazdy Student, pedagog a manazér miisto da za
pravdu, ale zdaleka to nie je jeho jediny tcinok. A to je dévod
mojho rozhodnutia predstavit tento zeleny klenot. Celitin
naozaj nie je ,len” na pamat. Jeho zloZenie ho predurcuje na
mnohé prejavy suvisiace ¢i uz s cievnym, nervovym, ale aj
pohybovym aparatom.

Pozrime sa na tento bioinformac¢ny pripravok cez
jednotlivé zlozky: ginkgo biloba (ginko dvojlalo¢né), gotu
kola (pupo¢nik azijsky) a lecitin.
» Ginkgo biloba je od nepaméti ¢asto vyuzivanou rastlinou
Cinskej fytoterapie. Zvycajne sa pouzivaju listy, koren, kora,
ale aj semend/plody. Jednotlivé zlozky sa pouzivaju v réznych
Upravéch (surové, varené, prazené, susené, ...), ¢Cinska medicina je
zndma naozaj réznymi sposobmi Upravy a formami. Vstupuje do
dréh srdca, pltc a sleziny.
Ginkgo zvysuje prietok krvi v mozgu, ale aj v srdci a zlepsuje
okyslicenie. Ochranuje cievy pred ki¢mi a stratou pruznosti,
ma relaxacny ucinok na cievne steny. Pésobi ako bariéra proti
abnormélnemu vzniku krvnych zrazenin v tepnach a Zilach.
Znizuje krvny tlak, lie¢i bodavé bolesti na srdci. Klinické vyuzitie
zahfna indikacie ako senilita, hluchota, diabetické cievne
choroby a niektoré o¢né poruchy, aj muzsku impotenciu. Pri
vyssom davkovani dokéze ginkgo vyrazne zlepsit ostrazitost
a schopnost mozgu reagovat na podnety. Okrem vplyvu na
srdce podporuje aj spominané plica, hlavne pri dychavi¢nosti
a hlienovom kasli. Slezinu podporuje tym, e dopliia jej energiu
a pomaha rozpustit hlieny vo vnutri tela.

Gotu kola ma v tradi¢nej indickej a ¢inskej medicine velmi
délezité miesto. Zatial ¢o v Cine mé tisicro¢nu povest
omladzujuceho pripravku, v indickej ajurvéde je zndma pod
poetickym nazvom brahmi (kozmické vedomie) a je kultovou
bylinou majstrov jogy a nevyhnutnou stc¢astou meditacie
brahmanov. V tradi¢nej ¢inskej medicine vstupuje do merididnov
pecene, sleziny, obliciek a srdca. Vyuziva sa na zlepsenie
cirkulacie krvi, ¢im poméha pri stuhnutosti a bolestiach
sposobenych stagnéciou krvi. Je vhodna pri nespavosti,
psychickom vycerpani, Uzkosti a podporuje pamat, ststredenie.
Ma pozitivny vplyv na stav pokozky, pomaha pri zapaloch,
hnisavych ranach, ekzémoch, akné ¢i vredoch.

Medzi uc¢inné zlozky gotu koly patria najma tzv. triterpény,
konkrétne asiatikozidy, ktoré zlepsuju Uroven pamati,
sustredenia a pozornosti. Stimuluju centrum redi, vitalizuju
mysel a zlepsuju mentélne funkcie. Osvedcili sa ako regeneracny
prostriedok po infarkte a mrtviciach. Klinické studie preukazali
pozitivny vplyv tychto latok na prekrvenie periférii a celkové
zlepsenie krvného obehu. Pomahaju zmiernovat prejavy uzkosti,
depresie, atakov paniky a niektorych typov bolesti hlavy.

Lecitin je latka tukovej povahy (fosfatidylcholin). Nachadza

sa vo vietkych bunkach ludského tela, kde sa zucastnuje

zivotne dolezitych pochodov. Fosfatidylcholin vyzivuje plzdra
nervovych vlakien a je hlavnym zdrojom acetylcholinu, latky
prenasajucej nervové impulzy, vdaka ¢comu sa zachova ich
Struktdra a funkcie. Starnutie sposobuje oslabenie nervovych
spojov a vetvenia. Znizuje hladinu takych neurotransmiterov,
ako je acetylcholin, ¢o predstavuje jednu z pricin porich pamate.

18 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Pri uzivani lecitinu bolo preukdzané zlepsenie pamate, aktivacia
mysle a spomalenie degenerativnych procesov v mozgu.
Vyznamny je jeho vplyv na metabolizmus cholesterolu. Skodlivy
cholesterol premiena na neskodny. Vyuziva sa pri cukrovke,
poruchdach pecene, problémov so zl¢nikovymi kamerimi
a glaukome.
Verim, ze uz pri ¢itani blahodarného vplyvu jednotlivych zloziek,
kazdému prislo na um, na ¢o by sa mu Celitin zisiel. Co by podporil
prave v jeho organizme, ktoru funkciu, aby zvysil vykonnost ¢i uz
v osobnej alebo pracovnej sfére. Podme si to celé krdsne zhrnut
a na zaver pride jedna zaujimavost.

Celitin ako kombindcia gingka a lecitinu, obohatena o extrakt
z gotu koly, sa pouziva na podporu mozgovej ¢innosti a cievneho
systému, kde zlep3uje prietok krvi cez mozog, okysli¢enie
mozgovych buniek a mozgové funkcie — pamét, planovanie,
sustredenie, pozornost a u¢enie. Samozrejme, ovplyviuje

cely cievny systém a podporuje spravne prekrvenie kazdého
tkaniva v tele. To ho predurcuje na pouzitie aj pri problémoch
ako st studené koncatiny z dévodu nedokrvenia. Okrem toho
ma vyrazny vplyv na nervovy systém a psychiku — hlavne pri
neurdzach, zvysuje odolnost proti stresu, poméha pri stavoch
Uzkosti a depresii, je to vhodny doplnok pri lie¢be Parkinsonovej
a Alzheimerovej choroby, senilite a pri demencii. TaktieZ je
vhodny pri akychkolvek poruchéch sluchu, zraku a rovnovahy,
jednoducho zbystruje vietky zmysly. Idealne v kombinacii

s Korolenom a Acai, pripadne s Flavocelom. Zaujimava
kombinacia, hlavne pri potrebe zvysit mentalnu aktivitu, je

so Stimaralom a Relaxinom. V obdobi skisok by som pridala
aj zeleny ¢aj Matcha. Ak je potrebné vyzivit mozgové tkanivo
vyrazne, spojenie Celitinu a Sacha inchi oil je to pravé.

Chrani a vyzivuje puzdra nervovych vldkien, kedze ma vplyv na
pecen a tym na periférny nervovy systém, dokaze pomoct pri
roznych typoch neuropatii, vratane diabetickej. Brani vzniku
krvnych zrazenin, preventivne pdsobi proti artériosklerdze,
trombdze, proti mitvici a infarktu, reguluje krvny tlak. Pozitivne
ovplyviiuje metabolizmus tukov a cukru. V tomto pripade je
vhodné Celitin skombinovat prave s Regalenom, kde sa kludne
mozu pridat zelené potraviny alebo Goji, kvoli podpore krvi.

JEDNA ZAUJIMAVOST NA ZAVER
Celitin ma pozitivny ucinok aj na pohybovy aparat. Vyrazne
zlepduje prekrvenie oblasti kibu, ¢im zlep3uje jeho zasobenie
nielen krvou, ale aj vyzivou a odvadzanie odpadovych latok.
Dokéze zmiernit az odstranit pocit stuhnutia pohybového
aparatu. V kombinacii s Renolom alebo este lepsie King Kongom,
je ndpomocny pri réznych stavoch stuhnutosti, bolestivosti,
ale aj pri zaneseni kibnych priestorov kry3talikmi odpadovych
latok. Kludne si pridajte este Skeletin alebo Qi collagen, ak ste
aj zimomravy a moézete si uzivat aj chladné zimné obdobie bez
naslednych tazkosti.
Celitin je vyborny pripravok s naozaj Sirokym spektrom
posobenia. Pri spravnej kombinécii s koncentrdtom z Pentagramu
sa presnejsie zacieli a tym znasobi pozadovany ucinok. Je vhodny
aj ako prevencia, rovnako ako pri chronickych ochoreniach.
Dokaze krasne podporit schopnost prijimania novych informacii
pri studiu a taktiez znizit stres pred skdskami. Jednoducho Celitin
by mal mat svoje miesto v kazdej rodine.

Siictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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GOTU KOLA
| Suthakt —
CELITIN
SILNA TROJKA!

GINKGO BILOBA,
LECITIN, GOTU KOLA

» hlbsi ucinok a sirsie indikacie

» posilnenie mentalneho vykonu

» Uprava metabolizmu tukov,
regulacia hladiny cholesterolu

» podpora dusevnej pohody



Petrzlen alebo pastrnak?
Aj vy siich pletiete?

Na prvy pohlad su to obycajné korenové zeleniny, ktoré si

v obchode mézete pomylit. Ale len preto, Ze st v tieni mrkvy
a zeleru, neznamena to, Ze nemaju ¢o ponuknut. Dajte im
sancu a zistite, Ze tato nenapadna dvojica moze obohatit vase
zimné menu viac, ako by ste ¢akali.

€O SUTO ZA ZELENINY?

Tieto dve korerové zeleniny, pastrnak a petrzlen, patria do
rovnakej celade, Apiaceae. Do tejto ¢elade patria aj mrkva, zeler
a képor. Na prvy pohlad vyzeraju podobne, ale pri blizSom
pohlade ich mozno rozlisit. Pastrnak je robustnejsi, ma jemne
sladkd chut a orechovu vénu. Petrzlen je zvycajne stihlejsi, ma
vyraznejsiu vonu a pikantnejsiu chut. V nasej krajine sa pestuje
hlavne v dvoch odrodach - ako listovy petrzlen a korenovy
petrzlen.

ODKIAL POCHADZAJU

Pastrndk bol v staroveku hlavnou korenovou zeleninou. Varil

sa, piekol sa, susil sa a mel sa na muku, kym ho nezosadila
farebnejsia a rychlejsie rastica mrkva. Pochddza zo Stredozemia
a Malej Azie a do strednej Eurdpy sa pravdepodobne dostal

s rimskymi légiami. PovaZovali ho za delikatesu a dokonca za
prirodné afrodiziakum. Petrzlen pochddza pévodne z Maroka,
Alzirska a Tuniska. V nasej krajine sa etabloval v stredoveku a je
jednou zo zakladnych surovin slovenskej kuchyne.

PRECO HO JEST?

Petrzlen a pastrnak patria medzi potraviny, ktoré by vo vasom
jedalnom listku rozhodne nemali chybat. St pIné vitaminu C,
ktory posilfiuje imunitu a poméha vstrebavat zelezo, ako aj
draslika, ktory je dolezity pre spravnu ¢innost srdca a nervove;j
sustavy. Obsahuju tiez vitaminy skupiny B, kyselinu listovu,
vapnik, hor¢ik, sodik a Zelezo. Vdaka vysokému obsahu vldakniny
podporuju travenie a udrzuju pocit sytosti. V ludovej medicine
sa petrzlen uz starocia pouziva ako liek na opuchy a na podporu
funkcie obliciek. Pastrndk sa v minulosti pouzival na lie¢bu
horucky, reumatizmu a dokonca aj moru. Jeho éterické oleje
maju mocopudny a detoxikacny ucinok.

NA CO SI DAT POZOR

Obe tieto zeleniny obsahuju furanokumariny, ktoré mozu u fudi
citlivych na tieto latky v kombinacii so sine¢nym Ziarenim
sposobit alergicku reakciu a podrazdenie koze. Opatrni by

mali byt aj [udia trpiaci akitnou renalnou kolikou. Petrzlen

a petrzlenové listy si zname tym, Ze reguluju menstruacny
cyklus, ale pocas tehotenstva by sa nemali pouzivat vo vysokych
davkach, pretoze mozu spdsobit predcasné kontrakcie maternice.

€O S NIMI V KUCHYNI?

Petrzlen a pastrnak su univerzalnymi partnermi v kuchyni. Korer
petrzlenu patri do kazdého dobrého vyvaru, omacky, polievky,
ale aj do nétierok alebo rizot. Jeho chut méze spojit ostatné
ingrediencie a dodat jedlu hibku. Zelené vrcholy su ideélne na
bylinkové maslo, pesto alebo jednoducho cerstvé na dochutenie
zemiakov. Pastrndk je najvhodnejsi na pecenie - staci ho nakréjat
na platky, pokvapkat olivovym olejom a nechat karamelizovat.
Dodava jemnu sladkost krémom a polievkam, nahradza zemiaky
v kasi a pyré a ciasto¢ne nahrddza muku v pecive. Pastrndk sa da
pouzit aj na vyrobu chipsov alebo hranoliek, ktoré potesia deti aj
dospelych. Na rozdiel od zemiakov ma menej skrobu a viac chuti.
V poslednych rokoch sa objavil aj v dezertoch - pastrnakovy
kolac vas méze prekvapit.

A na zaver maly tip: pastrnak vraj chuti najlepsie po prvom
mraze, ked' sa prirodny $krob premeni na cukor. To z neho robi
idedlnu surovinu na zimné varenie.

AKO HO SKLADOVAT A PRIPRAVOVAT

Oba korene sa najlepsie skladuju na chladnom, vihkom
mieste, idealne v chladnicke zabalené v papieri alebo, podla
staromddneho spdsobu, v pivnici pokryté pieskom. Ak mate
prebytok, mézete ich tiez nastrdhat a zmrazit. Susené listky
petrzlenu si zachovavaju svoju arému celé mesiace a ked'
ich pridate do masla alebo soli, stanu sa luxusnym domacim
korenim.

MOJ NAZOR JE

Mozno je Cas prestat poc¢uvat moderné a exotické trendy

a siahnut po tom, ¢o sme vzdy mali doma. Tak, ¢o poviete? Dame
tymto zabudnutym hrdinom opéat miesto na nasich tanieroch?
Skuste si pripravit detoxikacny napoj z petrzlenu, ktory

v kombindcii s citronom a medom chuti prekvapivo skvele! Staci
ho zmiesat s vodou. Velmi mi chutia chipsy a hranolky z korenovej
zeleniny - staci ich nakrajat, pokvapkat olejom, posypat
tymianom, jemne dochutit a upiect v rdre alebo vyprazit vo
fritéze. Pozrite si aj dalsie recepty, ktoré s vami ako vzdy zdielam.

S pozdravom, ZUZANA KOMURKOVA

Il



MASO S FAZULOU
POD PYRE Z PASTRNAKU

3 lyzice olivového oleja, 1 cibula, 2 struciky cesnaku, 2 lyZicky
rasce, 1 lyZicka suseného oregana, 500 g mletého hovddzieho
mdsa (bravcového alebo morcacieho), 1 plechovka fazule,

1 plechovka nakrdjanych paradajok, 1 kg pastrndku, sol, korenie

V hrnci, ktory mozno vlozit do rdry, osmazte nakrajanu cibulu
a cesnak s 1 lyzickou rasce na oleji. Pridajte mleté méaso

a oregano a osmazte. Ochutte solou a korenim. Pridajte fazulu
a paradajky, premiesajte a varte pod pokrievkou asi 20 minut.
Kym sa zmes dusi, uvarte pastrnak nakrajany na velké kusky

v osolenej vode do médkka, scedte a roztlacte s trochou cerstvo
mletého korenia a soli. Pastrnakové pyré rozotrite na hotovu
masovu zmes, posypte zvysnou rascou a pecte pod grilom

do zlatohneda.

SOSOVICOVA POLIEVKA
S PETRZLENOVYMI CHIPSAMI

2 lyZice masla, 1 cibula, 2 straciky cesnaku, 1 mrkva, 3 korene
petrzlenu, 1 lyZica paradajkového pretlaku, 150 g Cervenej
Sosovice, 1 bobkovy list, 800 ml vyvaru alebo vody, 1 lyZicka kari,
sol, korenie, 2 lyzice oleja, listky petrzlenu na ozdobu

Na masle osmazte nakrajanu cibulu a cesnak, jemne
nakrdjant mrkvu a 1 koren petrzlenu. Pridajte paradajkovy
pretlak a SoSovicu a premiesajte. Prilejte vyvar, pridajte
koreniny a varte do mékka. Dochutte podla chuti. Medzitym
nakrdjajte petrzlen na dlhé tenké pruzky pomocou skrabky na
zemiaky, poloZte ich na plech vylozeny papierom na pecenie,
pokvapkajte olejom, dochutte solou a korenim a pecte

v rure predhriatej na 200 °C, kym nie su chrumkavé. Polievku
podavajte s lupienkami a posypte petrzlenom.

GLAZUROVANY PASTRNAK

1 kg pastrndku, 150 g masla, 1 Cajovad lyZicka rasce, 1 polievkovd
lyZica cukru, stipka soli, 60 ml kofiaku

Pastrnak nakrdjajte na hrubé platky. V hrnci rozpustite maslo,
pridajte rascu a cukor, potom pridajte nakrajany pastrnak

a jemne osolte. Duste 5 minut. Zmes prelozte do zapekacej
misy, polejte koriakom a pecte asi 15 minut pri 160 °C. Takto
pripraveny pastrnék je skvelou prilohou k masu.

DOMACA VEGETA

1 koren petrzZlenu, 1 pastrndk, 3 mrkvy, 1 koreri zeleru, 1 paprika,
2 feferonky, 1 hrst listkov petrzlenu, 1 hrst paZitky, 1 citron

Korerovu zeleninu a papriku ocistite, nakrdjajte na tenké
platky alebo nastruhajte. Zmes vlozte do misy, pokvapkajte
citrénovou stavou a premiesajte. Palivé papricky nechajte so
semenami a nakrajajte. Petrzlen a pazitku nakrdjajte a pridajte
do misy so zeleninou. Dokladne premiesajte a vlozte do
susicky alebo rury (50-60 °C) na susenie. Suste pomaly. Doba
susenia je minimalne 3-4 hodiny. Potom rozmixujte na jemny
prasok. Skladujte v uzavretej nadobe.

KOLAC S PASTRNAKOM A JABLKOM

Kold¢: 85 g masla, 180 g trstinového cukru, 50 ml javorového
sirupu, 2 vajcia, 100 g bieleho gréckeho jogurtu 10 %,

250 g $paldovej muky, 1 balenie prdsku do peciva, 2 ¢ajové
lyZicky pernikového korenia, 250 g pastrndku, 1 jablko,

50 g vlasskych orechov, kéra a stava z ¥: bio citréna

Krém: 1 $lahacka, 1 téglik tvarohu, 1T mascarpone, 2 polievkové
lyZice prdskového cukru

Na ozdobu: 50 g nasekanych orechov, kéra z ¥ bio citréna,

1 cajovd lyzi¢ka Skorice

Ruru predhrejte na 180 °C. Formu na pecenie vylozte
papierom na pecenie. Maslo, cukor a javorovy sirup roztopte
na miernom ohni, nalejte do misy a nechajte vychladnut.
Potom vymiesajte vajcia, jogurt, muiku, prasok do peciva,
korenie, jemne nastrihany pastrnak a jablko, mleté orechy

a koéru a stavu z ' citréna. Cesto nalejte do formy a pecte asi
30 minut. Nechajte vychladnut. Zmiesajte smotanu, tvaroh

a mascarpone do tuhej peny. Upeceny kola¢ opatrne rozkrojte
na polovicu, jednu polovicu potrite ¢astou peny a zvyskom
ozdobte vrch. Posypte orechmi, citrénovou korou a skoricou.
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Nie je spojeny ,len” s fyzickou strankou,
ale ma priamy dopad aj na psychicku
pohodu ¢loveka. Mnohi kvéli zapachu

z Ust trpia nizkym sebavedomim,
obavaju sa blizkych socialnych interakcii
a vyhybaju sa rozhovoru. Dokonca vie
spdsobit problém v partnerskom vztahu,
jednoducho toto trdpenie moze viest
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k socialnej izolécii a negativne ovplyvnit
kvalitu Zivota.

Ano, termin halitéza oznacuje chronicky
neprijemny zapach z uUst, ktory presahuje
obvykly, prechodny zapach spésobeny
konzumaciou niektorych potravin. Ide

o trvaly stav, ktory casto signalizuje
pritomnost zdravotného problému.
Identifikacia pévodu neprijemného
zapachu z Ust je prvym krokom k jeho
ucinnému rieseniu. Rovnako to funguje
pri akomkolvek zdravotnom probléme.
Nezavisle na spdsobe alebo forme liecby.
Pri¢iny sa vSeobecne delia do dvoch
hlavnych kategérii: Ustne, ktoré maju
povod priamo v Ustnej dutine, a mimo

ustne, spojené s inymi systémovymi
zdravotnymi problémami.

Zéapach z Ust ¢asto spdsobuju baktérie,
ktoré vznikaju pri rozklade zvyskov

jedla v Gstnej dutine, hlavne na jazyku

a v slinéch. Teplé a vlihké prostredie

je idedlne pre ich rychle mnozenie.
Najlepsie sa im dari na zubnom povlaku
a kameni. Su pIné cukrov a skrobov,

z ktorych baktérie ¢erpaju ziviny pre svoj
rast. A preco zapdachaju? To, o citime,

su prchavé zluceniny siry, ktoré baktérie
produkuju pri rozklade organickych latok.
Dalsia negativna sprava pre milovnikov
sladkého - cukor vie narobit aj v Ustnej
dutine poriadnu Sarapatu. Predchadzat



zlému dychu mozete poctivym cistenim
zubov po kazdom maskrteni, ale hlavne
znizenim prijmu cukru. Ur¢ité aromatické
latky, pochadzajuce z potravin ako je
cesnak a cibula, st absorbované priamo
do pluc, odkial sa neskér vylucuju do
vzduchu. To sme zazil kazdy, nastastie
tieto potraviny spésobuju zdpach z Ust
len doc¢asne. Rovnako aj nedostatocny
pitny rezim, ktory spdsobuje vysusovanie
ustnej dutiny, vedie k ,zlému” dychu.
Taktiez niektoré lieky, pripadne casté
dychanie Ustami namiesto nosa. Tento
problém sa vyskytuje aj u onkologickych
pacientov po chemoterapii Ci
radioterapii.

Zéapach z Ust moze signalizovat vznik
alebo zhorsenie vaznejsieho ochorenia.
Halitéza, zdpach z Ust, bezne sprevédza
ochorenia, ako je chronicka bronchitida,
infekcie dychacich ciest, nosovej sliznice
a prinosovych dutin, ale tiez cukrovka

¢i poruchy traviaceho traktu, pecene

a obliciek.

zubny kaz, pretoze aj v iom sa
nachdadzaju baktérie

zapal dasien, kedy sa moze tvorit hnis,
ktory zapacha

povlak na jazyku, nakolko su na nom
mikroorganizmy, rovnako ako na
zubnom povlaku

nedostatok slin, vdaka comu sa
baktérie rychlejsie mnozia

infekcia hornych dychacich ciest, kedy
zapalena sliznica moze produkovat aj
hnis, ktory zapacha

problémy s oblickami, nakolko
poskodené obli¢ky nie st schopné
dostatocne filtrovat odpadové latky,

a tie sa napokon hromadia v krvi
ochorenia traviaceho traktu, ako je
napriklad reflux, syndrém drazdivého
Creva, pripadne zapal zaludka,
dvandstnika ¢i criev

cukrovka, aceténovy zdpach z Gst je
¢astym varovnym signalom pre vysoku
hladinu cukru

fajcenie poskodzuje sliznicu

a podporuje rast baktérif

Z pohladu ¢inskej mediciny ide o velmi
siroku tému, nakolko pricin moze byt
viacero. Respektive za tym moze byt
viacero organovych systémov. V kazdom
pripade mdézeme njst spolocného
menovatela. Tym su hlavne dve
skodliviny: vlhkost (do ktorej radime

aj priamo hlieny) a horucost. Ked'sa
odrazime od spomenutych Skodlivin,
predsa len sa dostaneme k oslabeniu

energie Qi sleziny, oslabeniu yin pecene,
pripadne srdca.

Na poradi nezélezi, postupom c¢asu
nerovnovdha energetiky zac¢ne
postihovat cely organizmus. Akonéhle
vznikne Skodlivina, je dolezité ju riesit
rovnako ako opat napravit energetiku
postihnutych organov. Vsetko zélezi na
celkovom zdravotnom stave a prejavoch,
nielen na jednom prejave, i ked'ide

o neprijemnost zvanu halitéza.
Oslabenie energie sleziny podporuje
vznik vlhkosti v organizme. Nedostatok
yin pecene alebo srdca spdsobuje vznik
tzv. horucosti. KedZe vsetky organy sa
spolupodielaju na traveni, akdkolvek
nerovnovaha sa prejavi na ¢innosti
zaltidka a ¢riev. Tym vznikd narusenie
vnutorného prostredia a teda ideélny
priestor premnozenia baktérii. Uvedomte
si, Zze slezina ma na starosti tvorbu slin,
Stiepenie zloziek potravy a tvorbu tzv.
postnatalnej esencie, pecen je rovnako
detoxika¢nym orgdnom ako obli¢ky

a sucasne vyrazne podporuju spravny
rozklad potravy. Parovym organom
srdca je priamo tenké ¢revo, ¢im sa
priamo dostavame k rozkladu potravy

a ¢revnému prostrediu.

Narusenie ktoréhokolvek zo
spomenutych organov dokaze sposobit
zhorsenie ich funkcii, ¢o sa negativne
odrazi na traveni, vylucovani odpadu

a teda rozvrate vnutorného prostredia.
Nasledkom méze byt, okrem iného, aj
zépach z Ust.

O vsetkych spomenutych organoch
som uz pisala, nebudem sa venovat
podrobnému opisu ich funkcii a prejavov.
Zameriam sa vyslovene na problém
zépachu z Ust, halitozu.

Aj v pripade, Ze ide o problém v Ustnej
dutine, odporuc¢am podporit minimalne
slezinu, nakolko je za rfu priamo
zodpovedna. Vratane zapalov dasien,
odhalovania krekov, tvorbu kazov. Ni¢
nepokazite Gynexom ¢i Vironalom.
Podla prejavov mézeme pouzit Mycopan
¢i Raw Ambrosiu. Velmi zaujimava
kombinacia je Regalen, Mycopan a bud’
Probiosan ¢i Probiosan inovum alebo
niektora zo zelenych potravin (Chlorella,
Barley, Spirulina Barley ¢i Spirulina).
Tym podporime pecen, slezinu aj

Creva. Zelené potraviny dokazu krasne
ovplyvnit vnatorné prostredie a stcasne
podporia krv a vyzivia pecen. Taktiez
maju mierny detoxikacny efekt, hlavne
na traviaci trakt.

Ak je potrebné urobit vacsi poriadok

v organizme, vyborny je Cytosan

alebo Cytosan inovum v kombinacii

s koncentratom z Pentagramu

podla potreby. Za mna je idealny
Vironal v pripade zédpachu z Ust. Ak

je v organizme spominana horucost,
pripadne vzniknuté sucho, ndpomocné
bude Goji alebo opét zelené potraviny.
Vaznejsou komplikdciou mézu byt zapaly
v ¢revnom trakte. Pomoéze vyborny
Imunosan, ktory moézeme podporit
opat Vironalom alebo Regalenom.
Samozrejme Drags Imun, pripadne
Annona si poradia aj s premnozenymi
baktériami ¢i virusmi, ktoré sa v ¢inskej
medicine taktiez vnimaju zvacsa ako
skodliviny horucosti. Na regeneraciu
nielen criev je vyborny aj Mycopulm, ¢i
Nigella sativa.

Nezanedbatelna je samozrejme priamo
starostlivost o Ustnu dutinu. Nase
zubné pasty su skvelé a efektivne,

pri pravidelnom pouzivani dokazu
upravit prostredie v Ustnej dutine.
Pomoct si viete aj s Grepofit sprejom ci
Offtusinom, nakolko obidva pozitivne
ovplyviuju tstnu dutinu, eliminuju
zapaly a obnovuju zdravie sliznice. Velmi
rada a Uspesne ich oba pouzivam v praxi
aj v pripade pozitia aromatického jedla,
rovnako aj v pripade sucha v Ustach.
Taktiez moézete pouzit Audiron riedeny
vo vode na vyplachovanie alebo
kloktanie.

Mame mnoho vybornych produktov

na vnutorné aj vonkajsie pouZzitie.

Vadsina z nich su Sirokospektrélne, ¢o

je na jednej strane obrovska vyhoda.

Ale na strane druhej, je délezité poznat

Specifika jednotlivych pripravkov, podla

ktorych je mozné urobit vyber toho

najvhodnejsieho na konkrétny zdravotny

problém. To je dévod a sucasne

motivaciou pre absolvovanie prednasok

a Skoleni, ktoré ponukaju jednotlivé

Kluby Energy.

Aj taky problém, ktory sa nepovazuje

za vazny, Zivot ohrozujuci, moze byt

velmi neprijemnou komplikaciou zit

plnohodnotny Zivot. Dokaze zasiahnut

do roznych oblasti Zivota a zabranit

napinaniu cielov. Preto netreba

podcenovat ziadny prejav, ale naopak,

riesit ho ¢o najskor. Idedlne je starat sa

o seba, svoje telo preventivne tak, aby

k Ziadnemu patologickému prejavu

nedoslo. A v tom vam vieme poméct na

Kluboch Energy kvalitnou diagnostikou,

konzultaciou, skvelymi prirodnymi

pripravkami a réznymi pridruzenymi

sluzbami. Staci si len vybrat.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Rok 2026 - rok novych zaciatkov

a ohniveho kona

Snival sa mi sen o bielom korovi so svetlou hrivou.

Vysadla som nan a cvalala zelenou, sIine¢nou krajinou,

s vetrom vo vlasoch. Dovolila som si pohnut sa dalej. Nevedela
som kam. Nasledovala som pocit. A ten mi priniesol lahkost,
volnost a tiché vedomie, ze robim spravnu vec.

Priblizne o tri tyzdne neskor, v predvecer zaciatku nového

roka, som urobila niec¢o sponténne blaznivé. V realnom zivote.
Zapalila som dIhu prskavku a v snehu som obiehala zdhradu.
Radostne. Ako dieta. Bola to moja sukromna silvestrovska ocista
arozprudenie energie.

Pripomenulo mi to pocit, ktory som zazila mozno pred
Styridsiatimi rokmi - radost, dych, pohyb a pritomnost. Ako

ked sme sa s kamaratkou hravali na kona a jazdca a behali po
zdhrade. Len kon vtedy nebol ohnivy, ako je ten tohtorocny.
Cinsky novy rok je oproti nd3mu posunuty. Za¢ina 17. februara
2026, hoci v tradi¢nej ¢inskej medicine sa energetické kvality
roka zacinaju menit uz zaciatkom februdra. Podla ¢inskeho
ucenia neprichddza len zmena zvierata, ale aj zmena elementu.
Hada vystrieda kon a z dreva sa rodi ohen. Ohen podporuje
vasen a odhodlanie, kén pridava odvahu. Energia ohnivého
kona podporuje osobny rast, slobodu a vyjadrenie seba. Tento
rok bude priat tym, ktori chcu cestovat, spoznavat nové veci,
budovat zmysluplIné vztahy a tvorit. Praje novym zaciatkom.
Tym, ktori sa nevedia rozhodnut, m6ze pomoct urobit zasadné
rozhodnutia. Je vhodné investovat do seba a ucit sa nie¢o nové.
Zmeny mézu prichadzat rychlo. O to doleZitejsie je nebyt zbrkly
a neunahlit sa. Najst rovhovahu medzi spontannostou, srdcom
arozumom.

Ohnivy kon potrebuje jasny smer. Oher je dobry sluha, ale

zly pan. A je na nas, ¢i na kofa vysadneme, alebo nés bude za
sebou tahat.
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V tradi¢nej ¢inskej medicine a jej symbolike predstavuju kon

a element ohria dynamicku silu Zivota - radost z pohybu, vitalitu,
aktivitu. Yang. Element ohna sa spdja so srdcom, cievami, krvnym
obehom a tenkym ¢revom.

Ohen prinasa iskru do vedomia. Srdce je povazované za sidlo
ducha Shen. Prejavuje sa ako radost, pokoj, jasnost mysle. Ak je
Shen rozruseny, prejavi sa to nepokojom, izkostou, nespavostou,
vnutornym tlakom. V tomto roku je dolezité nielen konat, ale aj
spomalovat a vracat sa k sebe. Konat s rozumom a citom.

INSPIRACIE, AKO OBRATIT POZORNOST K SEBE
Spytajme sa seba:

» Kde v Zivote stojim a kam by som sa chcela rozbehnut?

» Mdm dost skutocného pohybu?

Nie, nejde o vykon, ale o radost, ktori ndm pohyb méze priniest.
Chodza, tanec, obycajné natahovanie sa, poskakovanie, trasenie,
tlieskanie ¢i dupanie. Aby sme si znovu uvedomili svoje telo.

» Dbdm o seba?

Skusim zacat tymto:

Nemusim byt vzdy k dispozicii. Nemusim vzdy reagovat

a odpovedat. Nemusim vsade byt. Nemusim sa obhajovat.
Nemusim sa pretvarovat, ked' sa necitim dobre. Nemusim
regulovat emécie druhych.

ANA ZAVER
Zatvor oci. Predstav si kona v sebe. Aky je? Pohlad’ ho. Nepytaj
sa, kam bezi. Len mu dovol, aby sa pohol. Mozno aj uvidis, kam
smeruje. A vnimaj, aky pocit to v Tebe vyvolava.
Kon sa neobjavuje preto, aby nas odviedol prec. A ohnivy kon uz
vobec nie. Objavuje sa, aby sme sa vratili k sebe. K sile, ktortd sme
nikdy nestratili. Mozno sme na rfu pozabudli...
Kon spusta pohyb, nepokoj, odvahu a ukazuje nekompromisnu
pravdu - o tom, ¢o bolo dlho potlac¢ené v fudoch, systémoch aj
vztahoch. Mdme sa na co tesit.
Slaskou DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk
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Ak sa nevies rozhodnit,
chod rovno za nosom

Mozno to prichadza s vekom, teda, aby som bol voci sebe

o ¢osi zhovievavejsi, s prezitymi skisenostami, ale ritudly mam
rad, mozno radsej ako kedysi. Zrejme mi davaju istoty, Ze je
vsetko v poriadku, ze vietko prebieha spravne, cyklicky, ze sa
na svet da spolahnut ako na dobre nastavené hodinky. Takze

i pocas dni pred Vianocami (tymi minuloro¢nymi - 2025) som
sa ,ritualne” vybral na miestne trhovisko. Nie kvoli nakupom,
tie som urobil pre istotu skor. Ale pre zazitok. Zrakovy,
sluchovy, chutovy, ¢uchovy. Predsa len trh pred viano¢nymi
sviatkami vyzera inak, vonia aj chuti inak, nez ked’sa na pultoch
objavuju jarné priesady, letné ¢i jesenné ovocia a zeleniny,
preddusickové chryzantémové vence a kytice.

Vianoc¢nd atmosféra je o ¢osi komornejsia, mozno i trochu
kométnejsia, nebyva narusovand potrebou zdsobit domacnost
potrebnymi potravinovymi ,komoditami”. V réznych nadobdéch i
plastovych vreckach nas pozyva k okostovke kysla kapusta, lebo
bez kapustnice to akosi (aspon podla mna) na viano¢nom stole
nejde. V radoch flias ¢aka kupujucich ,juska”, niekde kyslejsia, inde
o Cosi slansia. Kazdému podla chuti. Ani klobasa, tdené maso

a slanina nesmu chybat. A edte nejaké to ovocie, hlavne zdravo
vyzerajuce vonavé jablka, aby sa po ich rozkrojeni objavila v strede
¢o najkrajsia patcipa hviezda jadrovnika. Lebo len rovhomerny
pentagram zlatého rezu slubuje dobré zdravie a $tastie v rodine
na cely buduci rok. Najva¢smi som sa vsak tesil voni ihlicia

z Cerstvo zrezanych stromcekov, kondrov jedli, smrekov, borovic.
Netusim, ¢o sa viak mohlo stat. Vona zivic na trhu mi chybala.
Ritual ovoniavania ihlic¢ia sa tak nekonal. Zapochyboval som, ¢i

to mne otupeli cuchové receptory, ¢i boli stromceky a konare
prinesené z miest, kde uz voni niet. Ba ani jabl¢ka nevonali tak
pekne, ako tie, ¢o ich na trh kedysi prinasali postarsie dedinské
Zenicky zo svojich domacich zasob. Akoby vietko postupne
nahradzala umelina (nedajboh vytlacend na 3D tlaciarnach!).

Z trhoviska som odchadzal ani nie sklamany, skor smutno
spokojny. Lebo aspor ten med som nakupil od osved¢eného
vceldra. Od ozajstnych v¢ielok.

Prva vec, ktord som urobil po navrate z mesta, bolo overenie
¢uchu. Dva - tri stlacenia ventilu na flasticke Spironu ma
presvedcili, ze nos mam este vzdy v poriadku. A aby som
podporil predviano¢nu néladu, po vyprchani starej zndmej vone
som ju nahradil trojkrélovou arémou Three kings. Aj krali vonali
tak, ako sa patri.

Nuz, netusim, kde sa stala chyba.

Peknu vetvu som potom kupil v miestnom kvetinarstve, a bol som
s fou spokojny. Lebo vonala asporn trochu. Pod stropom izby bude
visiet ako zvycajne, do Troch kralov.

Az ked som sa vyrovnal zo spominaného ,5oku”, som si
uvedomil délezitost ¢uchu, schopnosti rozoznavat vone. No
nielen to. Zarover som opatovne vnikal do tajomstva spdjania
voni so spomienkami. Pri zndmych vérach sa nam spustaju
kratsie ¢i dlhsie spomienkové ,filmy*, ktoré vidime vnutornym
zrakom - prostrednictvom tretieho oka. Niektoré su spaté

s milymi fudmi, s ¢lovekom, ktorého sme mali radi, ktory mal/
ma rad nas. Tak mi napriklad kedysi vonala stara modlitebna
knizka za mamickou. Aj v ¢ase, kedy uz davno nebola medzi
nami. Tak mi vonia slovensky kozuch za ockom, ktory mi ho

usil kedysi davno v druhej polovici minulého storocia. Obcas

ho v lete vytiahnem na svetlo bozie na balkén, aby sa vyvetral
a nechytili sa dori mole.
Séria aromaterapeutickych esencii Energy méa podobny charakter.
Nakvapkané do difuzéra nas vovadzaju vo chvilach stiSenia
do svetov minulych vedomych aj nevedomych spomienok.
Navodzuju stavy upokojenia, alebo naopak prijemného vzrusa,
a maju pritom mnohymi nedohodnotené liecivé ucinky. Lebo
cez subtilne vone vyriesime kadejaké tazkosti ovela rychlejsie
a ucinnejsie, nez pomocou inych preparatov Energy. V momente,
ked'to potrebujeme, prebudia tieto jemne posobiace prirodné
extrakty nasu vnutornu pokojnu prirodzend mudrost, utisia
rozburacané emécie, vyvolaju pocity az prekvapujucej radosti.
4Pribrzdenym” jedincom otvéraju mysel'a privedu ich k smelému
sebavyjadreniu, odvedu z racionalneho pretlaku do stavu
psychického uvolnenia, v ktorom aj racionédlna dusa dokaze vnimat
posolstvo basnickej metafory. Prepajajuc aktivitu cakier ,dolného
a horného” sveta umoznia vnimat ludsku existenciu ako celok,
zosuladia pudy, srdce a mysel do harmonickej rovnovahy. Napinaju
novymi inpirativnymi podnetmi aj tych, ¢o uz davno v tlaku
kazdodennych povinnosti na novoty ani nepomysleli. Pomocou
nich prebudzame pamat vnutorného dietata a vedieme ho k jemu
prirodzenej spontaneite. No v pripade potreby nas moézu priviest
aj do prekvapujuceho riesenia aktudlnej situacie. Hlavne vtedy, ak
prezivame Sokové pomery, odvéadzajlce nds z bezného kolajiska
udalosti. Po navrate na spravnu kolaj potom dokazu velmi ucinne
uspokojit, uzdravit, vniest Usmev do duse i na tvar.
Samozrejme nie vietky naraz, ale pomaly, postupne, podla
individuélnej potreby. Lebo aj ked' maji mnoho spolo¢ného,
kazda posobi Specificky, prihliadajuc na momentalny stav
organizmu. Také su Levander, Ylang-ylang, Sweet orange,
Geranium a Mint, a aj nespominany produkt ,zenovych majstrov”
zVychodu - Zen.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Cnosti ako univerzalne

ludske hodnoty

Su zékladnou kvalitou ludského vedomia, ktort sme sa naucili
prekryt ocakavaniami. Neprichadzaju zvonka, nie s odmenou,
su dané. Funguju ako mechanizmus rovnovahy Zivota, aj ked'su
v dnesnych ¢asoch malo sklofiované.

V mojej terapeutickej praxi sa ¢asto ukazuje, ze fudia nazyvaju
hodnotami to, ¢o im ulahi, sprijemni, alebo podpori ich Zivot.

No v skutoc¢nosti ich potrebuju ako nastroje, ktoré im poméhaju
nezazivat strach v jeho vsetkych moznych podobéach. Tento spésob
myslenia a vnimania sme zdedili od nasich predkov a vytvarame
svet, ktory nds teraz obklopuje. Odovzdali ndm, ¢o vedeli a nie je
na nas, aby sme to sudili, alebo citili zast. M6zeme to ale zmenit.
Clovek je viac nez telo a mysel, je vedomim, energiou, laskou

v pohybe. Ak st nase univerzalne hodnoty v nerovnovahe, prejavi
sa to najskor v emociach, v Zivote a potom v tele.

Poznanie a zZitie piatich univerzalnych cnosti zmenilo moj zivot.
Chcem sa s vami podelit o to, ako som im porozumela ja, aby vas
mohli inspirovat a pomdct vam nieco zmenit v tvoreni vasich
zivotnych pribehov.

LASKA, PRAVDA, MORALKA, MIER A BEZNASILIE
Rovnovaha cnosti = rovnovéha energie. Symbolom tejto rovnovahy
je Pentagram, ktory predstavuje harméniu elementov a jednotu
¢loveka s prirodou a so sebou samym.

Laska ako voda, pravda ako zem, moralka ako kov, mier ako ohen

a beznasilie ako drevo. Uloha elementu v organizme je totozné

s Ulohou niektorej cnosti, navzdjom sa podporuju, tvoria energiu

cnosti alebo ju nasmeruju.

» Beznasilie nie je len o absencii fyzického alebo psychického
nasilia. Je to cnost, ktora zacina v nasich myslienkach a emaéciach,
prejavi sa v slovach a nasledne v skutkoch. Beznasilie nas uci
trpezlivo pracovat s tym, ¢o sa v nas ukryva, prijimat aj nase
temné stranky, pretoze ich odmietanim vzniké vnutorny konflikt,
ktory je formou nasilia. Ked prestaneme viest vnatorny boj sami
so sebou, nasilie zvonka k nam prestane prichadzat. V nés sa
uvolni napétie, vedomie sa vyjasni a rozhodnutia za¢nt naberat
iny smer. To, Co kedysi vyvolavalo konflikt, strati silu. Zmena sa
deje prirodzene. Najprv vnutri, potom v tom, ako nés svet oslovuje
a ako na nas reaguje. Nasilie a hnev su toxické a bioinformacie
z kvapiek Regalenu krasne vyladia tento proces nasej obnovy.

» Vnutorny Mier prichddza s uvedomenim si, Ze Zivot, ktory Zijeme,
je priamym dosledkom nasich rozhodnuti. Nie je to rezignacia
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so sklonenou hlavou. Mier je aktivna cnost, ktora nesie v sebe
obrovsku silu. Znamena to zmierit sa so sebou samym, prijat
zodpovednost za svoje Ciny a zaroven reSpektovat, Ze ini myslia
inak a kracaju vlastnou cestou. Mier je ohen pod kontrolou

a vdaka Korolenu sa prejavuje ako nové sila do Zivota s vnitornym
nad$enim bez impulzivnosti, pri€om nenarobi Skody ani ndm, ani
okoliu. Vedome udrziava bdelost a podporuje intuitivne chapanie.
Tvori duchovny pohlad, laskavost, premostenie konfliktov

a prinadsa tak pokoj do prostredia okolo nas. Takto sa vnutorny
mier stava Zivou, stabilnou energiou tvorivej ¢innosti, ktora zmeni
svet.

Viete, aky je rozdiel medzi pravdou a skuto¢nostou? Skuto¢nost
je to, ¢o je, kto sme a aki sme. Pravda je to, ¢o si o skuto¢nosti
myslime. Ak ma byt Pravda cnostou, je dolezité, aj ked narocné,
ju oslobodit od svetskych aj vlastnych domnienok, predsudkov,
néazorov, premyslania, osvedcenych a poznanych ,,pravd” aj

filtrov mysle. Ukaze sa to, o je pritomné od zaciatku, no zvycajne
zostéva skryté pod vrstvami nasich vlastnych vykladov. Kruh
nekonecnych obév zastavi hold pravda. S Gynexom sa Pravda
stdva pevnym bodom aj v néroc¢nych situdciach. Zrodia sa
empatia, ohladuplnost, sucit, ktoré zase budi majdkom pre tych
na ceste stratenych. Mudrost je snaha mat taku Pravdu, ktora
bude ¢o najblizsie k skutocnosti.

Svetska moralka ndm cely Zivot diktuje, ¢o sa patri, o nie, ¢o

je spravne, o nespravne a len zriedka sa pyta, ¢i je to v sulade

s nasim vnutornym svetom. U¢i nés prispdsobovat sa, plnit
ocakdavania a zapadat do roznych predstav. Vedie to skor

k potlacaniu seba, nez k vedomému konaniu a vytvara rozpor
medzi tym, kto naozaj sme, a tym, kym by sme mali byt. Stratili
sme s nou kontakt, so skuto¢nou Moralkou, ktora sa ako cnost
dotyka hlavne nasho zameru. Je to mechanizmus, ¢o nés uci klast
si jednoduché, no zdsadné otdzky. Konal som v stlade so sebou

a ostatnymi cnostami? UbliZilo to mne, alebo niekomu inému?
Zanechalo to vo mne pokoj, alebo pocit viny? Tento vnutorny
kompas Vironal podpori tym, Ze predisti a vyjasni zdmer skor, nez
sa premeni na skutok.

Laska v jej mnohych podobach, ktort v beznom Zivote Zijeme,

je zmes emacii, tuzob, oc¢akavani a strachov, ktord sme sa naucili
takto nazyvat a prezivat. Kym lasku hladdme, vyzadujeme, alebo
od nej nieco o¢akdvame, nie je to laska, ale potreba a obchod.
Skutoc¢na Laska ako univerzalna cnost nie je vztahova, ani
podmienena. Je v nas ako zakladna podstata ¢loveka a Boha, nech
uz tento pojem znamena pre jednotlivca ¢okolvek. Objavi sa aZ
vtedy, ked mysel prestane vytvarat priptitanost, potrebu bezpecia
a uistenia. Vtedy laska neziStne tvori v pritomnosti, v slobode
priestor, kde sa Zivot s podporou Renolu prejavuje bez skreslenia,
ako ¢ista rieka. Laska je tvoriva ¢inna sila dovery, prepdja vietky
cnosti. Spéja vietkych ludi a vSetko stvorené v nekone¢nom Byti.

Tento ¢lanok vychadza z ucenia Sathya Sai Babu o univerzélnych
[udskych cnostiach. Nie je to filozofia vytvorena mojou myslou,
ale praktickd mudrost, ktord sa ucim Zit a skamat v kazdodennom
zivote.
Na tejto ceste vas podporia aj terapeutické krémy Protektin,
Ruticelit, Cytovital, Droserin, Artrin. M6Zete zvolit aj jemnu pracu
kozmetickych krémov Flora, Vesta, Cybele, Niké a Yemaya.

S laskou IVETA KESZI, beauty terapeut



‘N et na svetel byl’lny,  -~...
i aby na nieconebola. .

TUJA - STROM ZIVOTA

Nazov tuja sa v skuto¢nosti vztahuje na dva druhy stromoy,
ktoré sa predtym nerozliSovali a pouzivali sa identicky. Boli
spojené s nesmrtelnostou, posvatnostou, ochranou a darom
od Boha. Ludia oznacovali tuju arbor vitae (strom zivota).

Zéapadna tuja si tuto prezyvku vysluzila vdaka pribehu zo

16. storocia. Francizsky moreplavec Jacques Cartier a jeho
namornici uviazli v Kanade pocas zimy a vacsina z nich trpela
skorbutom. Miestni Huréni im dali odvar z listov tuje, ktori
¢lenovia expedicie pili niekolko dni. Vac¢sina z nich sa tdajne
,vzkriesila z mitvych” a skorbut zmizol. Vychodna arbor vitae nie
je spojena so ziadnym historickym pribehom, ale [udia si ju cenili
pre jej liecivé vlastnosti, ktoré mohli zachranit Zivoty.

RODY THUJA A PLATYCLADUS

Tuja zapadna (Thuja occidentalis, zdpadny cerveny céder, mociarny
céder, strom Zivota, arbor vitae) je vzdyzeleny strom dosahujuci
vysku 10 az 25 metrov. Koruna je Uzko kuzelovitd a v mladom
veku velmi symetricka. Vetvy rastt horizontalne a tvoria ploché
vejare, konariky su mékké, jemné, ploché a svetlozelené. Ihlicie
ma typicky dlazdicovy vzhlad a pri rozdrveni vydava intenzivnu
vonu vdaka éterickému oleju tujonu.

Vychodny arbor vitae (Platycladus orientalis, Thuja orientalis,
vychodny arbor vitae, strom Zivota, strom nesmrtelnosti) je
vzdyzeleny ihli¢naty ker alebo strom dorastajuci do vysky 12
metrov, vynimoc¢ne az 18 metrov. DIho bol klasifikovany v rode
Thuja, ale sicasna botanika ho oddelila do samostatného rodu
Platycladus, ktorého je jedinym zastupcom. Rozdiel od zdpadnej
tuje spociva v morfoldgii vetviciek, ihliciek, siSiek a chemickom
zlozeni zivice. Vychodnd tuja ma hustu korunu s vetvami
usporiadanymi v horizontélnych rovinach. Kmen je rovny

s ¢ervenou az Sedohnedou korou, ktord sa odlupuje v pasoch.
Vetvicky su splostené a rozlozené vo vertikédlnych vetvach, ¢o
ju odlisuje od ,pravej tuje”, ktord ma viac bocnych vetiev. lhlice
su Supinovité so zlazami v podobe bodkovitych vyrastkov,

z ktorych sa uvolfiuje velmi aromaticka Zivica.

TUJA ZAPADNA
Medzi jej aktivne zlozky patri tujon, fenchén, sabinén, borneol,
flavonoidy, lignany, taniny a polysacharidy. Obsahuje velké

mnozstvo tujénu, ktory je vo vyssich davkach toxicky. U¢inok
tuje zdpadnej je preto velmi silny a pouziva sa hlavne zvonka na
bradavice a bradavicky, ekzémy, drobné alebo hnisavé rany. Vo
forme masti sa pouziva na bolesti svalov, reumatické kiby alebo
neuralgiu. Esencialny olej pomaha uvolfiovat hlien a podporuje
vykasliavanie. Je velmi vhodny na pouzitie v difuzéri pocas
obdobia respirac¢nych ochoreni.

Zapadna tuja je sucastou velkého mnozstva homeopatickych
pripravkoy, je lahko dostupnd a je najpouzivanejsia na celom
svete. Nachadza sa v produktoch Balneol, krémoch a mydlach
Artrin, Protektin a Cytovital.

TUJA VYCHODNA
V TCM je véak vychodna tuja oficialnou lie¢ivou rastlinou.
Obsahuje podobné Gcinné latky ako zapadna tuja, ale ma
menej tujonu, takze sa moéze s opatrnostou pouzivat aj
vnutorne, napriklad vo forme alkoholového maceratu. Pouziva
sa na ochladenie horucej krvi, zastavenie krvacania (najma
z nosa), upokojenie ducha Shen a liecbu nespavosti, Uzkosti
a podréazdenosti. Podporuje vylu¢ovanie a podla TCM posilfiuje
vlasy a spomaluje Sedivenie.
V zépadnej fytoterapii sa pouziva hlavne ako antiseptikum pre
dychacie a mocové cesty, ako imunostimulant, na liecbu vredov
v Ustach a na zmiernenie bolesti sp6sobenej svalovym napatim.
Moderny vyskum potvrdil antivirusové a protizapalové tGcinky
terpenoidov z tuje, ako je napr. tujén. Studie tiez naznacuju
vplyv na rast urcitych typov nadorovych buniek a na regeneraciu
poskodeného tkaniva.
Tuja sa pouziva aj v kozmetike. Vo forme éterického oleja
pridaného do nosného oleja dezinfikuje pokozku, stahuje
pory, tonizuje a speviuje pokozku. Pouziva sa aj na liecbu
plesnovych infekcii koZe a nechtov. Pésobi ako repelent proti
komarom a moliam. Extrakt sa pridava do Sampdnov, mydiel
a Ustnych vod. Zlepsuje prekrvenie pokozky hlavy, znizuje
vypadavanie vlasov a posiliiuje vlasové korienky. Osviezuje
dych, dezinfikuje Ustnu dutinu a posilfiuje dasna. Chrani
pokozku pred volnymi radikalmi a zabranuje pred¢asnému
starnutiu.
Esencialny olej z tuje obsahuje Spiron, ktory okrem iného
pomaha odistit priestor a mysel.

ONDREJ VESELY
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ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

PhDr. Vanda Adamkovicova
Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Straniankova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvoncikova

Mgr. Janka Porubanova
RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko
Ing. Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova
Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova
Anna Svrcekova

Jan Svetlik

Mgr. lvana Ardanova
Melinda Komlosiova

Ing. Tatiana Kilianova
Dominika Pomajbova
Prava solha jaskyna
Haloterapia - Respiracné centrum
Gabriela Valkovicova

Monika Hilovska "Zdrava a Krasna"

SInec¢nica obchodik so zdravou vyzivou
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Adresa

Na Krizovatkéach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolné 47, Banska Bystrica 97401
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kuku¢inova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401
A.Kmeta 7, Zilina 01001

Bosékova 7, Bratislava 85104

Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601
JASPIRE s.r.0., Radni¢né ndm. 1, Pezinok 90201
Cerencany, Sady 127, Rimavska Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101

Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201

M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001

¢.d. 179, Stranany 01325

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Novy Smokovec

Pazitska 22, Topolc¢ianky 95193

S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401

Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101
Cajkovského 20, Nitra 94911

Tureckd 40, Nové Zamky 94002

Muréniho 15, Nitra 94911

Némestie Slobody ¢. 6520/16, Piestany 92101
Studenohorska 2/D, Bratislava - Lamac 84103
Trnavska cesta 31, Bratislava 83104

Pazitska 912/22, Topolc¢ianky 95193
Hviezdoslavova 18, Moldava nad Bodvou 04501
Nam. Slobody 6, Nova Baria 96801

Mobil, Telefon
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0915 071 210
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0911139189
0911501 262
0915762 410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
0915 739 452
0903 765 709
0918 403 766
0910901 231
0944 194 020
0905 841 921
0915 377 660
0910 517 800
0948 189 119
0905 483 965



ZVYHODNENY NAKUP JANUAR 2026

Tvoja salka. Tvoja energia. Tvoja vyhra.

» Ql drink: ndpoj vyrobeny zo slzovky, ktory vam doda energiu,
harmonizuje travenie a dusevnu rovnovahu

» Ql coffee: kombindcia kavy a vitalizujlcich hub na doplnenie energie,
zvysenie vykonnosti, zlepSenie koncentracie a zlep3enie nalady

» Ql collagen: morsky kolagén s ajurvédskym bylinnym komplexom
pre zdravé kosti a kiby, krasnu pokozku, nechty a vlasy

( BALICEK PRIPRAVKOV CLENENERGY ]
cena body zlava
Ql drink + QI collagen 35,60 € 19 3,90 €
Ql drink + QI coffee 27,00 € 15 3,00 €
Ql drink + QI drink 27,00 € 15 3,00 €
Ql collagen + QI coffee 35,60 € 19 3,90 €
Ql collagen + Ql collagen 44,10 € 19 4,90 €

\_Ql coffee + Ql coffee 27,00 € 15 300€ )

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.
Vyhodneny nékup plati 1.-31. 1. 2026 alebo do vypredania zésob.
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizdacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelnd krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVA II.

Ing. Sofa Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9.00 - 18.00

So:10.00 - 12.00

cez prazdniny:

Po-Pia: 10.00 - 18.00

So: zatvorené

» Meranie a harmonizacia energetického,
fyzického a psychického stavu
pristrojom QUEX S

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Koméarno

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia

s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenéna analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou Kraj¢ikovou-Mikulovou
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
» Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

PRESOV

MVDr. Eja Cechova

Slovenska 40

08001 Presov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domadcich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00

Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova

Pekarska 23

91701 Trnava

DOBIERKOVA SLUZBA

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com
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Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP FEBRUAR 2026

Prechladnutie
zakazaneé, bozkavanie
povolené!

 posilnenie imunity a zdravia dychacich ciest
 prirodna ochrana pier za nepriaznivého pocasia

Kapte Vironal a ziskajte Droserin balm za 1 €

4 7 ¢LEN ENERGY o]
BALICEK PRIPRAVKOV .
cena body zlava
Vironal + Droserin balm 19,40 € 19 2,60 €

Uvedené pripravky su vyzivovy doplnok a kozmetika.
Zvyhodneny nakup plati 1.- 28. 2. 2026 alebo do vypredania zasob.
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Viac ako len ¢islo
Komplexna ochrana vasich ciev

Preco?
» Cholesterol nie je vas nepriatel.
Poskodené cievy vSak ano.

» Prestarte sa sustredit lqn na hladinu.

Zacnite rieSit pric¢inu.

» Viete, ¢o je homocystein? Vase cievy
sa ho boja viac ako cholesterolu.

» Neopravujte len fasadu.
Posilnite zaklady svojho zdravia.

» VasSe cievy potrebuju stit, nie kladivo.

Pretoze:

» komplexna starostlivost
o kardiovaskularny systém
» optimalizacia metabolizmu tukov
» ochrana ciev pred usadzovanim
cholesterolu

» zlepSenie stavu srdca

» prevencia
kardiovaskularnych
ochoreni
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Heart & Vein Health

Natural food supplement
(& ENERGY | 90 cps

www.energy.sk
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